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ด้วยพระบรมราโชบายพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว รัชกาลที่ ๑๐ ทรงมุ่งหมายให้การศึกษาบ่มเพาะ 
สมรรถนะให้แก่ผู้เรียน เพื่อสร้างคุณลักษณะสำคัญ ๔ ประการให้กับคนไทย อันได้แก ่๑) มีทัศนคติที่ดีและถูกต้อง 
๒) มีพื้นฐานชีวิตที่มั่นคงเข้มแข็ง ๓) มีอาชีพ มีงานทำ ๔) เป็นพลเมืองดี มีระเบียบวินัย และพระราชปณิธาน 
ใน การสืบสาน รักษา พัฒนาต่อยอด โครงการในพระราชดำริของพระราชบิดา จึงทรงพัฒนาการศึกษาทางไกลผ่าน 
ดาวเทียม หรือ NEW DLTV ในทุกด้านอาทิ ระบบออกอากาศ อุปกรณ์เทคโนโลยี บุคลากรและกระบวนการจัด 
การศึกษา เพื่อแก้ปัญหาการขาดแคลนครูในโรงเรียนขนาดเล็ก สร้างโอกาสการเข้าถึงการเรียนรู้ตลอดชีวิตของ 
ประชาชน ทุกเพศ ทุกวัย ผ่านการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียมจำนวน ๑๕ ช่องสัญญาณ ไปยังโรงเรียนต่าง ๆ และ 
ผู้สนใจทั่วประเทศ เพื่อให้ประเทศไทยเป็นสังคมแห่งปัญญามีจิตอาสาในการสรรค์สร้างและพัฒนาประเทศให้มั่นคง 

การสอนออกอากาศทางไกลผ่านดาวเทียม ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น ในภาคเรียนที่ ๑ ปีการศึกษา ๒๕๖๒ 

นี ้ เป็นการสอนออกอากาศในแนวใหม่ บันทึกเทปการสอนจากห้องเรียนต้นทางของโรงเรียนวังไกลกังวล  

ในพระบรมราชูปถัมภ์ ครูปลายทางสามารถดูเทปการสอนผ่านทางเว็ปไซต์ www.dltv.ac.th และ Application  

on mobile DLTVของมูลนิธิ และมีคู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้รายชั่วโมงครบทั้ง ๘ กลุ่มสาระการเรียนรู้ ซึ่ง 

ครปูลายทางสามารถปรับกิจกรรมการเรียนรู้ให้เหมาะสมกับชุมชน ท้องถิ่น วัฒนธรรมและบริบทของแต่ละโรงเรียน 

            การจัดทำคู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้โดยใช้การศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ระดับมัธยมศึกษา 
ตอนต้น ภาคเรียนที ่ ๑ ปีการศึกษา ๒๕๖๒ ได้ร ับความร่วมมือจากคณะทำงาน ประกอบด้วย สำนักงาน 
คณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน ผู้บริหารระดับสูงของกระทรวงศึกษาธิการ คณาจารย์จากมหาวิทยาลัย 
ศึกษานิเทศก์ และครูผู้เชี่ยวชาญ ทั้ง ๘ กลุ่มสาระการเรียนรู้ ซึ่งครูปลายทางใช้ในการเตรียมการสอนล่วงหน้า 
รวมทั้งจัดเตรียมเอกสารเพื่อส่งเสริมการเรียน ได้แก่ ใบงาน ใบความรู้ แบบฝึกหัด ให้ผู้เรียนเป็นรายบุคคล เกิด 
ประโยชน์ต่อการนำไปใช้ในห้องเรียน เพื่อการพัฒนาคุณภาพการจัดการศึกษาของโรงเรียนขยายโอกาสและ 
โรงเรียนมัธยมศึกษาขนาดเล็กต่อไป 

นับเป็นพระมหากรุณาธิคุณอย่างหาที่สุดมิได้ ที่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว ทรงมุ่งมั่นพัฒนายกระดับ 
คุณภาพการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม เพื ่อพัฒนาสังคมไทยและยกระดับคุณภาพของคนไทยให้เข้มแข็ง  
สมดัง  พระราชปณิธาน “...การศึกษาคือความม่ันคงของประเทศ...” ขอพระองค์ทรงพระเจริญ 
                                                     

            

                                            มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
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                    การจัดการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม  เป็นการจัดการศึกษาเพื่อแก้ปัญหาโรงเรียนขนาดเล็ก  

ครูสอนไม่ครบชั้น โดยจัดการเรียนการสอนของครูห้องเรียนต้นทางจากโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

ไปยังห้องเรียนปลายทางในโรงเรียนพื้นที่ต่างๆ ได้แก่ พื้นที่สูง ชายแดน เกาะแก่งและเขตพัฒนาพิเศษเฉพาะกิจ 

จังหวัดชายแดนภาคใต้ เป็นการลดความเหลื่อมล้ำในการจัดการศึกษาให้ทั่วถึง เท่าเทียมและมีคุณภาพ 

                   คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น (ม.๑ – ๓) ประจำภาคเรียนที่ ๑  

ปีการศึกษา ๒๕๖๒ ประกอบด้วยเอกสาร ๘ กลุ ่มสาระการเร ียนรู ้ คือ ๑) ภาษาไทย ๒) คณิตศาสตร์  

๓) วิทยาศาสตร์ ๔) สังคมศึกษา ศาสนา และวัฒนธรรม ๕) สุขศึกษาและพลศึกษา ๖) ศิลปะ ๗) การงานอาชีพ  

๘) ภาษาต่างประเทศ แต่ละระดับชั้นมีเอกสารรวม ๘ เล่ม แต่ละเล่มมีรายละเอียด คำชี้แจงการจัดกระบวน 

การเรียนรู้ หน่วยการเรียนรู้ แผนการจัดการเรียนรู้ สื่อ/ใบงาน/แบบฝึก แบบประเมิน ที่ตรงกับมาตรฐาน ตัวชี้วัด 

และสาระการเรียนรู้แกนกลาง (ฉบับปรับปรุง พ.ศ.๒๕๖๐) ของแต่ละสาระการเรียนรู้ ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษา 

ข้ันพ้ืนฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

                  การจัดทำคู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น (ม.๑ – ๓) เป็นการทำงาน 

ร่วมกันของหลายหน่วยงาน มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ ขอขอบคุณผู้ทรงคุณวุฒ ิ

ผู้เชี่ยวชาญแต่ละสาขาวิชา คณาจารย์ จากมหาวิทยาลัย คณะศึกษานิเทศก์ คณะครูผู้สอนในสังกัดสำนักงาน 

คณะกรรมการการศึกษาขั ้นพื ้นฐาน และโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์ และผู้มีส่วนร่วมจาก 

หน่วยงานที่เกี่ยวข้อง ที่ช่วยให้คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น มีความสมบูรณ์และ 

เหมาะสมต่อการจัดการเรียนการสอนเพื่อเยาวชนไทยทั้งประเทศ 

                  มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ หวังว่าคู ่มือครูและแผนการจัด     

การเรียนรู้ ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น จะเป็นประโยชน์ต่อผู้บริหาร ศึกษานิเทศก์ คณะครูและบุคลากรที่เกี่ยวข้อง 

ในการจัดการเรียนการสอนทางไกลผ่านดาวเทียม ในโรงเรียนขนาดเล็กและขยายโอกาสในระดับมัธยมศึกษา 

ตอนต้น เพื่อประสิทธิภาพการจัดการเรียนการสอนให้สูงขึ้นต่อไป 
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ค าน า  
บทน า  
ค าชี้แจ้งการรับชมรายการสอนออกอากาศ  
ค าชี้แจ้งรายวิชา สุขศึกษา รหัสวิชา พ 23101 ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 3 ภาคเรียนที่ 1  
ค าอธิบายรายวิชา สุขศึกษา รหัสวิชา พ 23101 ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 3 ภาคเรียนที่ 1  
มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวช้ีวัด.  
โครงสร้างรายวิชา สุขศึกษา รหัสวิชา พ 23101 ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 3 ภาคเรียนที่ 1  
หน่วยการเรียนรู้ที่ 1 ชื่อหน่วย พัฒนาของวัยรุ่นกับความคาดหวังของสังคม  

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 1 เรื่อง ชี้แจงเนื้อหา วิธีการเรียน และข้อตกลงการเรียน  
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 2 เรื่อง เปรียบเทียบการเจริญเติบโตและพัฒนาของวัยตนเอง  
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 3 เรื่อง วิเคราะห์ความแตกต่างในแต่ละช่วงวัย  
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 4 เรื่อง รายการอาหารที่เหมาะสมตามวัย  
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 5 เรื่อง น าเสนอรายการอาหารที่เหมาะสมตามวัย  
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 6 เรื่อง อิทธิพลของสังคมที่มีต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น  
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 7 เรื่อง สิ่งที่สังคมคาดหวังที่มีต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น  
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 8 เรื่อง เสนอวิธีการปฏิบัติตนต่อความคาดหวังของสังคมที่มีต่อการ

เปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น 
 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 9 เรื่อง สื่อโฆษณามีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโตและการพัฒนาการของวัยรุ่น  
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 10 เรื่อง การน าเสนอผลงานแนวปฏิบัติของการพัฒนาตนเองที่มีต่อสังคม  

หน่วยการเรียนรู้ที่ 2 ชื่อหน่วย อนามัยแม่และเด็ก  
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 11 เรื่อง ความส าคัญและองค์ประกอบของอนามัยเจริญพันธุ์  
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 12 เรื่อง อนามัยแม่และเด็กเรื่องปฏิบัติเกี่ยวกับการดูแลอนามัยแม่และเด็ก  
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 13 เรื่อง การวางแผนครอบครัว  
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 14 เรื่อง การปฏิบัติที่เหมาะสมในการดูแลตนเองและสมาชิกในครอบครัว  
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 15 เรื่อง ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการตั้งครรภ์  
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 16 เรื่อง ภาวะเสี่ยงที่เกิดจากการตั้งครรภ์  
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 17 เรื่อง สาเหตุความขัดแย้งในครอบครัว  
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 18 เรื่อง ความรุนแรง  
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 19 เรื่อง อนามัยแม่และเด็กเรื่องการปฏิบัติตนในการไม่ใช้ความรุนแรง  
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 20 เรื่อง การสรุปองค์ความรู้และน าเสนอชิ้นงาน  

บรรณานุกรม  
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                    การจัดการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม  เป็นการจัดการศึกษาเพื่อแก้ปัญหาโรงเรียนขนาดเล็ก  
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ไปยังห้องเรียนปลายทางในโรงเรียนพื้นที่ต่างๆ ได้แก่ พื้นที่สูง ชายแดน เกาะแก่งและเขตพัฒนาพิเศษเฉพาะกิจ 
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                   คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น (ม.๑ – ๓) ประจำภาคเรียนที่ ๑  

ปีการศึกษา ๒๕๖๒ ประกอบด้วยเอกสาร ๘ กลุ ่มสาระการเร ียนรู ้ คือ ๑) ภาษาไทย ๒) คณิตศาสตร์  

๓) วิทยาศาสตร์ ๔) สังคมศึกษา ศาสนา และวัฒนธรรม ๕) สุขศึกษาและพลศึกษา ๖) ศิลปะ ๗) การงานอาชีพ  

๘) ภาษาต่างประเทศ แต่ละระดับชั้นมีเอกสารรวม ๘ เล่ม แต่ละเล่มมีรายละเอียด คำชี้แจงการจัดกระบวน 

การเรียนรู้ หน่วยการเรียนรู้ แผนการจัดการเรียนรู้ สื่อ/ใบงาน/แบบฝึก แบบประเมิน ที่ตรงกับมาตรฐาน ตัวชี้วัด 

และสาระการเรียนรู้แกนกลาง (ฉบับปรับปรุง พ.ศ.๒๕๖๐) ของแต่ละสาระการเรียนรู้ ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษา 

ข้ันพ้ืนฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

                  การจัดทำคู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น (ม.๑ – ๓) เป็นการทำงาน 

ร่วมกันของหลายหน่วยงาน มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ ขอขอบคุณผู้ทรงคุณวุฒ ิ

ผู้เชี่ยวชาญแต่ละสาขาวิชา คณาจารย์ จากมหาวิทยาลัย คณะศึกษานิเทศก์ คณะครูผู้สอนในสังกัดสำนักงาน 

คณะกรรมการการศึกษาขั ้นพื ้นฐาน และโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์ และผู้มีส่วนร่วมจาก 

หน่วยงานที่เกี่ยวข้อง ที่ช่วยให้คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น มีความสมบูรณ์และ 

เหมาะสมต่อการจัดการเรียนการสอนเพื่อเยาวชนไทยทั้งประเทศ 

                  มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ หวังว่าคู ่มือครูและแผนการจัด     

การเรียนรู้ ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น จะเป็นประโยชน์ต่อผู้บริหาร ศึกษานิเทศก์ คณะครูและบุคลากรที่เกี่ยวข้อง 

ในการจัดการเรียนการสอนทางไกลผ่านดาวเทียม ในโรงเรียนขนาดเล็กและขยายโอกาสในระดับมัธยมศึกษา 

ตอนต้น เพื่อประสิทธิภาพการจัดการเรียนการสอนให้สูงขึ้นต่อไป 

 

  

 

สารบัญ  
 หน้า 
ปกรอง  
ค าน า  
บทน า  
ค าชี้แจ้งการรับชมรายการสอนออกอากาศ  
ค าชี้แจ้งรายวิชา สุขศึกษา รหัสวิชา พ 23101 ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 3 ภาคเรียนที่ 1  
ค าอธิบายรายวิชา สุขศึกษา รหัสวิชา พ 23101 ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 3 ภาคเรียนที่ 1  
มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวช้ีวัด.  
โครงสร้างรายวิชา สุขศึกษา รหัสวิชา พ 23101 ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 3 ภาคเรียนที่ 1  
หน่วยการเรียนรู้ที่ 1 ชื่อหน่วย พัฒนาของวัยรุ่นกับความคาดหวังของสังคม  

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 1 เรื่อง ชี้แจงเนื้อหา วิธีการเรียน และข้อตกลงการเรียน  
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 2 เรื่อง เปรียบเทียบการเจริญเติบโตและพัฒนาของวัยตนเอง  
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 3 เรื่อง วิเคราะห์ความแตกต่างในแต่ละช่วงวัย  
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 4 เรื่อง รายการอาหารที่เหมาะสมตามวัย  
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 5 เรื่อง น าเสนอรายการอาหารที่เหมาะสมตามวัย  
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 6 เรื่อง อิทธิพลของสังคมที่มีต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น  
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 7 เรื่อง สิ่งที่สังคมคาดหวังที่มีต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น  
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 8 เรื่อง เสนอวิธีการปฏิบัติตนต่อความคาดหวังของสังคมที่มีต่อการ

เปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น 
 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 9 เรื่อง สื่อโฆษณามีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโตและการพัฒนาการของวัยรุ่น  
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 10 เรื่อง การน าเสนอผลงานแนวปฏิบัติของการพัฒนาตนเองที่มีต่อสังคม  

หน่วยการเรียนรู้ที่ 2 ชื่อหน่วย อนามัยแม่และเด็ก  
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 11 เรื่อง ความส าคัญและองค์ประกอบของอนามัยเจริญพันธุ์  
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 12 เรื่อง อนามัยแม่และเด็กเรื่องปฏิบัติเกี่ยวกับการดูแลอนามัยแม่และเด็ก  
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 13 เรื่อง การวางแผนครอบครัว  
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 14 เรื่อง การปฏิบัติที่เหมาะสมในการดูแลตนเองและสมาชิกในครอบครัว  
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 15 เรื่อง ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการตั้งครรภ์  
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 16 เรื่อง ภาวะเสี่ยงที่เกิดจากการตั้งครรภ์  
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 17 เรื่อง สาเหตุความขัดแย้งในครอบครัว  
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 18 เรื่อง ความรุนแรง  
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 19 เรื่อง อนามัยแม่และเด็กเรื่องการปฏิบัติตนในการไม่ใช้ความรุนแรง  
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 20 เรื่อง การสรุปองค์ความรู้และน าเสนอชิ้นงาน  

บรรณานุกรม  
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ค�ำน�ำ
บทน�ำ
สำรบัญ
ค�ำชี้แจ้งกำรรับชมรำยกำรสอนออกอำกำศ
ค�ำชี้แจ้งรำยวิชำ สุขศึกษำ รหัสวิชำ พ ๒๓๑๐๑ ชั้นมัธยมศึกษำปีที่ ๓ ภำคเรียนที่ ๑
ค�ำอธิบำยรำยวิชำ สุขศึกษำ รหัสวิชำ พ ๒๓๑๐๑ ชั้นมัธยมศึกษำปีที่ ๓ ภำคเรียนที่ ๑
มำตรฐำนกำรเรียนรู้/ตัวชี้วัด.
โครงสร้ำงรำยวิชำ สุขศึกษำ รหัสวิชำ พ ๒๓๑๐๑  ชั้นมัธยมศึกษำปีที่ ๓ ภำคเรียนที่ ๑



ค

ฅ

หน้า

สารบัญ (ต่อ)

การรับชมรายการ การเรียนการสอนทางไกลผ่านดาวเทียม 

                 มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ ให้บริการการจัดการเรียนการสอน 

จากสถานีวิทยุโทรทัศน์การศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม จำนวน ๑๕ ช่องรายการ ทั้งรายการสด (Live) 

และรายการย้อนหลัง (On demand) สามารถรับชมผ่าน 

                www.dltv.ac.th 

               Application  on mobile DLTV 
- Android เข้าที่ Play Store/Google Play พิมพ์คำว่า DLTV 
- iOS เข้าที่ App Store พิมพ์คำว่า DLTV 

 
การเรียกหมายเลขช่องออกอากาศสถานีวิทยุโทรทัศน์การศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม  ๑๕ ช่องรายการ 

 

 

เวลาเรียน / นอกเวลาเรียน 
DLTV ๑    (ช่อง ๑๘๖) รายการสอนชั้นประถมศึกษาปีที่ ๑ / สถาบันพระมหากษัตริย์ 
DLTV ๒    (ช่อง ๑๘๗) รายการสอนชั้นประถมศึกษาปีที่ ๒ / ความรู้รอบตัว 
DLTV ๓    (ช่อง ๑๘๘) รายการสอนชั้นประถมศึกษาปีที่ ๓ / วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 
DLTV ๔    (ช่อง ๑๘๙) รายการสอนชั้นประถมศึกษาปีที่ ๔ / ธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม 
DLTV ๕    (ช่อง ๑๙๐) รายการสอนชั้นประถมศึกษาปีที่ ๕ / ศิลปวัฒนธรรมไทย 
DLTV ๖    (ช่อง ๑๙๑) รายการสอนชั้นประถมศึกษาปีที่ ๖ / หน้าที่พลเมือง 
DLTV ๗    (ช่อง ๑๙๒) รายการสอนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑ / ภาษาอังกฤษเพื่อการสื่อสาร 
DLTV ๘    (ช่อง ๑๙๓) รายการสอนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๒ / ภาษาต่างประเทศ 
DLTV ๙    (ช่อง ๑๙๔) รายการสอนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓ / การเกษตร 
DLTV ๑๐  (ช่อง ๑๙๕) รายการสอนชั้นอนุบาลปีที่ ๑ / รายการสําหรับเด็ก-การเลี้ยงดูลูก 
DLTV ๑๑  (ช่อง ๑๙๖) รายการสอนชั้นอนุบาลปีที่ ๒ / สุขภาพ การแพทย์ 
DLTV ๑๒  (ช่อง ๑๙๗) รายการสอนชั้นอนุบาลปีที่ ๓ / รายการสำหรับผู้สูงวัย 
DLTV ๑๓  (ช่อง ๑๙๘) รายการของการอาชีพวังไกลกังวล และมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล 
DLTV ๑๔  (ช่อง ๑๙๙) รายการของมหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 
DLTV ๑๕  (ช่อง ๒๐๐) รายการพัฒนาวิชาชีพครู 
 
 

 
 
 

 

 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑๘ เรื่อง การเลือกใช้บริการทางสุขภาพ ๑๓๖ 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑๙ เรื่อง ความเสมอภาคทางเพศ ๑๔๓ 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๒๐ เรื่อง ทบทวนสิ่งที่เรียนรู้ ๑๔๙ 

บรรณานุกรม 

 

 

 

๑๕๕ 

 

 

 

คณะจัดทำคู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น 

เพื่อการเรียนการสอนทางไกลผ่านดาวเทียม (DLTV) มูลนิธิการศึกษาทางไกล 

ผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

 ๖๒๐ 

คณะจัดคู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ กลุ่มสาระการเรียนรู้การงานอาชีพ  

ภาคเรียนที่ ๑ 

๖๒๑ 

คณะปรับปรุงคู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ กลุ่มสาระการเรียนรู้การงานอาชีพ  

ภาคเรียนที่ ๑ 

๖๒๑ 

คณะตรวจปรู๊ฟและจัดทำรูปเล่มคู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู ้

กลุ่มสาระการเรียนรู้การงานอาชีพ  ภาคเรียนที่ ๑ 

๖๒๒ 

 

  

๑๕๘

๑๕๘

๑๕๙

๑๖๐

เรียนรู้สุขศึกษำและพลศึกษำ

เรียนรู้สุขศึกษำและพลศึกษำ

เรียนรู้สุขศึกษำและพลศึกษำ ภำคเรียนที่ ๑

๑๑๗

๑๑๘

๑๑๙

๑๑๗



ค

ฅ

การรับชมรายการ การเรียนการสอนทางไกลผ่านดาวเทียม 

                 มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ ให้บริการการจัดการเรียนการสอน 

จากสถานีวิทยุโทรทัศน์การศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม จำนวน ๑๕ ช่องรายการ ทั้งรายการสด (Live) 

และรายการย้อนหลัง (On demand) สามารถรับชมผ่าน 

                www.dltv.ac.th 

               Application  on mobile DLTV 
- Android เข้าที่ Play Store/Google Play พิมพ์คำว่า DLTV 
- iOS เข้าที่ App Store พิมพ์คำว่า DLTV 

 
การเรียกหมายเลขช่องออกอากาศสถานีวิทยุโทรทัศน์การศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม  ๑๕ ช่องรายการ 

 

 

เวลาเรียน / นอกเวลาเรียน 
DLTV ๑    (ช่อง ๑๘๖) รายการสอนชั้นประถมศึกษาปีที่ ๑ / สถาบันพระมหากษัตริย์ 
DLTV ๒    (ช่อง ๑๘๗) รายการสอนชั้นประถมศึกษาปีที่ ๒ / ความรู้รอบตัว 
DLTV ๓    (ช่อง ๑๘๘) รายการสอนชั้นประถมศึกษาปีที่ ๓ / วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 
DLTV ๔    (ช่อง ๑๘๙) รายการสอนชั้นประถมศึกษาปีที่ ๔ / ธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม 
DLTV ๕    (ช่อง ๑๙๐) รายการสอนชั้นประถมศึกษาปีที่ ๕ / ศิลปวัฒนธรรมไทย 
DLTV ๖    (ช่อง ๑๙๑) รายการสอนชั้นประถมศึกษาปีที่ ๖ / หน้าที่พลเมือง 
DLTV ๗    (ช่อง ๑๙๒) รายการสอนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑ / ภาษาอังกฤษเพื่อการสื่อสาร 
DLTV ๘    (ช่อง ๑๙๓) รายการสอนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๒ / ภาษาต่างประเทศ 
DLTV ๙    (ช่อง ๑๙๔) รายการสอนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓ / การเกษตร 
DLTV ๑๐  (ช่อง ๑๙๕) รายการสอนชั้นอนุบาลปีที่ ๑ / รายการสําหรับเด็ก-การเลี้ยงดูลูก 
DLTV ๑๑  (ช่อง ๑๙๖) รายการสอนชั้นอนุบาลปีที่ ๒ / สุขภาพ การแพทย์ 
DLTV ๑๒  (ช่อง ๑๙๗) รายการสอนชั้นอนุบาลปีที่ ๓ / รายการสำหรับผู้สูงวัย 
DLTV ๑๓  (ช่อง ๑๙๘) รายการของการอาชีพวังไกลกังวล และมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล 
DLTV ๑๔  (ช่อง ๑๙๙) รายการของมหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 
DLTV ๑๕  (ช่อง ๒๐๐) รายการพัฒนาวิชาชีพครู 
 
 

 
 
 

 



ฆ ง

การติดต่อรับข้อมูลข่าวสาร  

1. มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

เลขที่ ๒๑๔ ถนนนครสวรรค์ แขวงวัดโสมนัส เขตป้อมปราบศัตรูพ่าย กรุงเทพมหานคร  

โทร ๐ ๒๒๘๒ ๖๗๓๔   

โทรสาร ๐ ๒๒๘๒ ๖๗๓๕    

 

2. สถานีวิทยุโทรทัศน์การศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม 

            ซอยหัวหิน ๓๕ ถนนเพชรเกษม  ตำบลหัวหิน  อำเภอหัวหิน  จังหวัดประจวบคีรีขันธ์ ๗๗๑๑๐  

            โทร. ๐๓๒ ๕๑๕๔๕๗ - ๘    

            โทรสาร ๐๓๒ ๕๑๕๙๕๑     

            web@dltv.ac.th (ติดต่อเรื่องเว็บไซต์) 

            dltv@dltv,ac.th (ติดต่อเรื่องทั่วไป) 

 

      3.  โรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

           อำเภอหัวหิน  จังหวัดประจวบคีรีขันธ์ ๗๗๑๑๐  

โทร ๐๓๒ ๕๒๒ ๓๔๗ , ๐๓๒ ๕๒๐ ๔๗๘  โทรสาร ๐๓๒ ๕๒๐ ๔๗๘  

 

  

 

 

       

 

 

4. ช่องทางการติดตามข่าวสาร 

 

     
 

            
 

 

 

 

Facebook : ครูตู้  DLTV
 	

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

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

Facebook : โรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์
 	

๑. 
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๓. 

๔. 

๑๐๑๐๐
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Facebook : ครูตู้  DLTV
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๑. 

๒. 

๓. 

๔. 

ประกอบการใช้แผนการจัดการเรียนรู้กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา

คำาชี้แจง

 แผนจดักำรเรยีนรูแ้ละสือ่กำรเรยีนกำรสอนเพือ่กำรศกึษำทำงไกลผ่ำนดำวเทยีม (DLTV) ระดบัมธัยมศกึษำตอนต้น

กลุ่มสำระกำรเรียนรู้สุขศึกษำและพลศึกษำ ได้จัดท�ำรำยวิชำพื้นฐำน ระดับชั้นมัธยมศึกษำปีที่ ๑-๓ เป็นไปตำมหลักสูตร

แกนกลำงกำรศึกษำขั้นพื้นฐำน พุทธศักรำช ๒๕๕๑ และกำรน�ำไปใช้ของโรงเรียนปลำยทำง สิ่งที่ต้องด�ำเนินกำรมีดังนี้

 ๑. ศึกษำท�ำควำมเข้ำใจค�ำชี้แจงกำรใช้แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ และสื่อกำรเรียนกำรสอนของกลุ่มสำระ 

กำรเรียนรู้สุขศึกษำและพลศึกษำ แล้วเพิ่มเติมให้สอดคล้องกับบริบท สภำพปัจจุบันปัญหำ ควำมต้องกำรของโรงเรียน 

ชุมชน ท้องถิ่น โดยจัดกิจกรรมเสริมในเวลำเรียน นอกเวลำเรียน ใช้สื่อแหล่งเรียนรู้ในชุมชน หรือเรียนรู้เพิ่มจำกภูมิปัญญำ 

หน่วยงำนที่เกี่ยวข้อง

 ๒. ต้องจัดกำรเรียนกำรสอนที่ทันสมัย ทันเหตุกำรณ์ บูรณำกำรกับกลุ่มสำระกำรเรียนรู้อื่น ๆ เพิ่มเติมในส่วน

ของกำรเช่ือมโยงกับกำรใช้ชีวิตประจ�ำวันของผู ้เรียน สำมำรถบูรณำกำรได้จำกกำรน�ำวันส�ำคัญต่ำง ๆ ตลอดป ี

กำรศึกษำประสบกำรณ์กำรเรียนรู้ทั้งในห้องเรียนและนอกห้องเรียน โดยจัดกิจกรรมให้เด็กเกิดกำรเรียนรู้ และได้ปฏิบัติ

จริงเพื่อลดควำมซ�้ำซ้อนของเด็กและครูในกำรท�ำงำนและเรียนรู้ร่วมกันอย่ำงมีคุณค่ำเกิดประโยชน์สูงสุดกับทุกฝ่ำยคิด

หำวิธีกำรเรียนรู้ ให้ผู้เรียน ได้ปฏิบัติจริงอย่ำงหลำกหลำย

 ๓. โรงเรียนสำมำรถจัดตำรำงสอนให้ตรงกับเวลำออกอำกำศใช้เป็นกำรสอนปกติหรือจะใช้รูปแบบอ่ืน ๆ 

ก็ได้ตำมควำมเหมำะสมเพื่อก่อประโยชน์สูงสุดต่อผู้สอนและผู้เรียนในกำรจัดกำรเรียนกำรสอนสุขศึกษำและพลศึกษำให้

ครบถ้วนเป็นไปตำมหลักสูตรแกนกลำงกำรศึกษำขั้นพื้นฐำนพุทธศักรำช ๒๕๕๑ ก�ำหนด

 ๔. หลักกำรส�ำคัญในกำรสอนเพ่ือให้บรรลุเป้ำหมำยตำมธรรมชำติวิชำนี้ คือ กำรเป็นมนุษย์ที่สมบูรณ ์

ทั้งทำงกำย ทำงจิต ทำงสังคม ทำงปัญญำ ดำ้นสุขภำพผู้เรียนต้องเกิด ควำมรู้ ควำมเข้ำใจ เจตคติ ค่ำนิยมที่ถูกต้อง 

มีคุณธรรม จริยธรรมท่ีเหมำะสมกับสังคมไทย เชื่อมโยงกับทุกมิติของชีวิตต้ังแต่เกิดจนตำย   มีทักษะปฏิบัติด้ำนสุขภำพ

ที่สำมำรถน�ำไปใช้อย่ำงต่อเนื่องในชีวิตประจ�ำวันเป็นนิสัย ดูแลตัวเอง ครอบครัว สังคม ให้อยู่ร่วมกันอย่ำงเป็นสุข ส่งผล

โดยรวมให้สังคมมีคุณภำพอย่ำงยั่งยืน

 ๕. ส�ำหรับกิจกรรมกำรเรียนรู้พลศึกษำตำมหลักกำรสอนพลศึกษำประกอบด้วย ๕ ขั้นตอน ได้แก่ ขั้นเตรียม

อบอุ่นรำ่งกำย  กำรสำธิต   ฝึกปฏิบัติ   น�ำไปใช้ และขั้นสรุป  โดยน�ำมำจัดกลุ่มกิจกรรมกำรเรียนรู้เป็น  ๓  ขั้นตอน ได้แก่  

ขั้นน�ำ  ขั้นสอน ขั้นสรุปตำมรูปแบบของแผนกำรจัดกำรเรียนรู้ DLTV

  ๖. ให้โรงเรยีนศกึษำค้นคว้ำเพิม่เตมิจำกแหล่งเรยีนรูจ้ำกสถำบนั หน่วยงำน องค์กรทีใ่ห้ควำมรู ้ เกีย่วกบัสขุภำพ 

ทีส่ำมำรถน�ำมำใช้อ้ำงอิง และเชื่อถือได้
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ค ำอธิบำยรำยวิชำพื้นฐำน 
รหัสวิชำ  พ ๒๓๑๐๑  รำยวิชำ สุขศึกษำ 
กลุ่มสำระกำรเรียนรู้สุขศึกษำและพลศึกษำ 

ชั้นมัธยมศึกษำปีท่ี ๓   ภำคเรียนที่ 1 เวลำ ๒๐  ชั่วโมง   จ ำนวน ๐.๕  หน่วยกิต 
................................................................................................................................................................... 
 
 ศึกษาเพ่ือให้เกิดความรู้ ความเข้าใจการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์  สังคมและ
สติปัญญา   ในแต่ละวัย วิเคราะห์สื่อโฆษณา และความคาดหวังของสังคมที่มีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโต  และ
พัฒนาการของวัยรุ่น ในการปฏิบัติตนเกี่ยวกับอนามัยเจริญพันธุ์  การป้องกันแก้ไข ผลกระทบต่อการตั้งครรภ์ 
และความขัดแย้งในครอบครัว โดยใช้กระบวนการสืบค้น  การอภิปราย  การสร้างความคิดรวบยอด  การคิด
วิเคราะห์ การฝึกปฏิบัติกระบวนการกลุ่ม  

เพ่ือให้เกิดความรู้ ความเข้าใจ สามารถสื่อสารสิ่งที่เรียนรู้  ความสามารถในการตัดสินใจ น าความรู้ไป
ใช้ในชีวิตประจ าวัน มีคุณธรรมจริยธรรม ค่านิยม  และคุณลักษณะที่พึงประสงค์  สามารถใช้ชีวิตอย่างมี
ความสุข รวมถึงวิธีปฏิบัติตนเพ่ือให้เจริญเติบโตและมีพัฒนาการที่สมวัย ในการสร้างและรักษาสัมพันธภาพกับ
ผู้อื่น สุขปฏิบัติทางเพศ และทักษะในการด าเนินชีวิต จนเป็นกิจนิสัย อันจะส่งผลให้สังคมโดยรวมมีคุณภาพ  

 
 

ตัวช้ีวัด 
พ ๑.๑ ม.๓/๑ ,  พ ๑.๑ ม.๓/๒  ,  พ ๑.๑ ม.๓/๓ 
พ ๒.๑ ม.๓/๑ ,  พ ๒.๑ ม.๓/๒ ,   พ ๒.๑ ม.๓/๓ 
พ๔.๑ ม.๓/๑,   พ ๕.๑ ม.๓/๒ 
 

รวม  ๘  ตัวชี้วัด 
 

 

สติปัญญำในแต่ละวัย วิเครำะห์ส่ือโฆษณำ และควำมคำดหวังของสังคมที่มีอิทธิพลต่อกำรเจริญเติบโต และ

และคุณลักษณะอันพึงประสงค์

พ ๔.๑ ม.๓/๑,   พ ๕.๑ ม.๓/๒

 ศึกษำกำรเปลี่ยนแปลงทำงด้ำนร่ำงกำย จิตใจ อำรมณ์ สังคม และสติปัญญำในแต่ละวัย วิเครำะห์ 

สือ่โฆษณำ และควำมคำดหวงัของสงัคมทีม่อีทิธพิลต่อกำรเจรญิเตบิโต และพฒันำกำรของวยัรุน่ ในกำรปฏบิตัติน

เกี่ยวกับอนำมัยเจริญพันธ์ุ กำรป้องกันแก้ไข ผลกระทบต่อกำรตั้งครรภ์ และควำมขัดแย้งในครอบครัว โดยใช้

กระบวนกำรสืบค้น กำรอภิปรำย กำรสร้ำงควำมคิดรวบยอด กำรคิดวิเคำระห์ กำรฝึกปฏิบัติกระบวนกำรกลุ่ม

 เพื่อให้เกิดควำมรู้ ควำมเขำ้ใจ สำมำรถสื่อสำรสิ่งที่เรียนรู้ ควำมสำมำรถในกำรตัดสินใจ น�ำควำมรู้ไป

ใช้ในชีวิตประจ�ำวัน มีคุณธรรมจริยธรรม ค่ำนิยม และคุณลักษณะอันพึงประสงค์ สำมำรถใช้ชีวิตอย่ำงมี 

ควำมสุข รวมถึงวิธีปฏิบัติตนเพื่อให้เจริญเติบโตและมีพัฒนำกำรที่สมวัย ในกำรสรำ้งและรักษำสัมพันธภำพกับ 

ผู้อื่น สุขปฏิบัติทำงเพศ และทักษะในกำรด�ำเนินชีวิต จนเป็นกิจนิสัย อันจะส่งผลให้สังคมโดยรวมมีคุณภำพ

ฉ44 
 

มาตรฐานการเรียนรู้ / ตัวชี้วัด 
รหัสวิชา พ๒๓๑๐๑ รายวิชา สุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓  ภาคเรียนที่  ๑ 

 ปีการศึกษา  ๒๕๖๒ 
จ านวน ๐.๕ หน่วยกิต เวลา ๒๐ ชั่วโมง 

............................................................................................................................. ...................................... 
สาระท่ี ๑   การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
มาตรฐาน  พ ๑.๑   เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
ตัวช้ีวัด 

พ ๑.๑ ม.๓/๑  การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์  สังคมและสติปัญญาในแต่ละวัย  
พ ๑.๑ ม.๓/๒  วิเคราะห์อิทธิพลและความคาดหวังของสังคมต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น 
พ ๑.๑ ม.๓/๓  วิเคราะห์สื่อโฆษณาที่มีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น 

สาระท่ี ๒   ชีวิตครอบครัว 
มาตรฐาน  พ ๒.๑   เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา และมีทักษะในการด าเนินชีวิต 
ตัวช้ีวัด 

พ ๒.๑ ม.๓/๑  อธิบายอนามัยแม่และเด็ก การวางแผนครอบครัวและวิธีการปฏิบัติตนที่เหมาะสม  
พ ๒.๑ ม.๓/๒  วิเคราะห์ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการตั้งครรภ์ 
พ ๒.๑ ม.๓/๓  วิเคราะห์สาเหตุและเสนอแนวทางป้องกัน แก้ไขความขัดแย้งในครอบครัว 

สาระท่ี ๔  การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการป้องกันโรค 
มาตรฐาน  พ ๔.๑   เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างสุขภาพ การด ารงสุขภาพ  การป้องกันโรคและการ 
สร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 
ตัวช้ีวัด 

พ ๔.๑ ม.๓/๑  ก าหนดรายการอาหารที่เหมาะสมกับวัยต่างๆ โดยค านึงถึงความประหยัดและคุณค่า
ทางโภชนาการ 

สาระท่ี ๕  ความปลอดภัยในชีวิต 
มาตรฐาน  พ ๕.๑   ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ การใช้ยา สารเสพ
ติด 
และความรุนแรง 
ตัวช้ีวัด 

พ ๕.๑  ม.๓/๒ หลีกเลี่ยงการใช้ความรุนแรงและชักชวนเพื่อนให้หลีกเลี่ยงการใช้ความรุนแรงในการ
แก้ปัญหา 
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มาตรฐานการเรียนรู้ / ตัวชี้วัด 
รหัสวิชา พ๒๓๑๐๑ รายวิชา สุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓  ภาคเรียนที่  ๑ 

 ปีการศึกษา  ๒๕๖๒ 
จ านวน ๐.๕ หน่วยกิต เวลา ๒๐ ชั่วโมง 

............................................................................................................................. ...................................... 
สาระท่ี ๑   การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
มาตรฐาน  พ ๑.๑   เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
ตัวช้ีวัด 

พ ๑.๑ ม.๓/๑  การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์  สังคมและสติปัญญาในแต่ละวัย  
พ ๑.๑ ม.๓/๒  วิเคราะห์อิทธิพลและความคาดหวังของสังคมต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น 
พ ๑.๑ ม.๓/๓  วิเคราะห์สื่อโฆษณาที่มีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น 

สาระท่ี ๒   ชีวิตครอบครัว 
มาตรฐาน  พ ๒.๑   เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา และมีทักษะในการด าเนินชีวิต 
ตัวช้ีวัด 

พ ๒.๑ ม.๓/๑  อธิบายอนามัยแม่และเด็ก การวางแผนครอบครัวและวิธีการปฏิบัติตนที่เหมาะสม  
พ ๒.๑ ม.๓/๒  วิเคราะห์ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการตั้งครรภ์ 
พ ๒.๑ ม.๓/๓  วิเคราะห์สาเหตุและเสนอแนวทางป้องกัน แก้ไขความขัดแย้งในครอบครัว 

สาระท่ี ๔  การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการป้องกันโรค 
มาตรฐาน  พ ๔.๑   เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างสุขภาพ การด ารงสุขภาพ  การป้องกันโรคและการ 
สร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 
ตัวช้ีวัด 

พ ๔.๑ ม.๓/๑  ก าหนดรายการอาหารที่เหมาะสมกับวัยต่างๆ โดยค านึงถึงความประหยัดและคุณค่า
ทางโภชนาการ 

สาระท่ี ๕  ความปลอดภัยในชีวิต 
มาตรฐาน  พ ๕.๑   ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ การใช้ยา สารเสพ
ติด 
และความรุนแรง 
ตัวช้ีวัด 

พ ๕.๑  ม.๓/๒ หลีกเลี่ยงการใช้ความรุนแรงและชักชวนเพื่อนให้หลีกเลี่ยงการใช้ความรุนแรงในการ
แก้ปัญหา 

 

กำรป้องกันโรคและ
กำรสร้ำงเสริมสมรรถภำพเพื่อสุขภำพ

สำรเสพติด
และควำมรุนแรง

ตัวชี้วัด

 พ ๕.๑ ม.๓/๒ หลีกเลี่ยงกำรใช้ควำมรุนแรงและชักชวนเพื่อนให้หลีกเลี่ยงกำรใช้ควำมรุนแรงใน

กำรแก้ปัญหำ
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มาตรฐานการเรียนรู้ / ตัวชี้วัด 

รหัสวิชา พ๒๓๑๐๑ รายวิชา สุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓  ภาคเรียนที่  ๑ 
 ปีการศึกษา  ๒๕๖๒ 

จ านวน ๐.๕ หน่วยกิต เวลา ๒๐ ชั่วโมง 
............................................................................................................................. ...................................... 

สาระท่ี ๑   การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
มาตรฐาน  พ ๑.๑   เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
ตัวช้ีวัด 

พ ๑.๑ ม.๓/๑  การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์  สังคมและสติปัญญาในแต่ละวัย  
พ ๑.๑ ม.๓/๒  วิเคราะห์อิทธิพลและความคาดหวังของสังคมต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น 
พ ๑.๑ ม.๓/๓  วิเคราะห์สื่อโฆษณาที่มีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น 

สาระท่ี ๒   ชีวิตครอบครัว 
มาตรฐาน  พ ๒.๑   เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา และมีทักษะในการด าเนินชีวิต 
ตัวช้ีวัด 

พ ๒.๑ ม.๓/๑  อธิบายอนามัยแม่และเด็ก การวางแผนครอบครัวและวิธีการปฏิบัติตนที่เหมาะสม  
พ ๒.๑ ม.๓/๒  วิเคราะห์ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการตั้งครรภ์ 
พ ๒.๑ ม.๓/๓  วิเคราะห์สาเหตุและเสนอแนวทางป้องกัน แก้ไขความขัดแย้งในครอบครัว 

สาระท่ี ๔  การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการป้องกันโรค 
มาตรฐาน  พ ๔.๑   เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างสุขภาพ การด ารงสุขภาพ  การป้องกันโรคและการ 
สร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 
ตัวช้ีวัด 

พ ๔.๑ ม.๓/๑  ก าหนดรายการอาหารที่เหมาะสมกับวัยต่างๆ โดยค านึงถึงความประหยัดและคุณค่า
ทางโภชนาการ 

สาระท่ี ๕  ความปลอดภัยในชีวิต 
มาตรฐาน  พ ๕.๑   ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ การใช้ยา สารเสพ
ติด 
และความรุนแรง 
ตัวช้ีวัด 

พ ๕.๑  ม.๓/๒ หลีกเลี่ยงการใช้ความรุนแรงและชักชวนเพื่อนให้หลีกเลี่ยงการใช้ความรุนแรงในการ
แก้ปัญหา 
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โครงสร้างรายวิชา 
รหัสวิชา   พ๒๓๑๐๑ รายวิชา  สุขศึกษา   ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี  ๓ ภาคเรียนที่ ๑ 

ปีการศึกษา  ๒๕๖๒ 
 รวมเวลา  ๒๐  ชั่วโมง  จ านวน  ๐.๕  หน่วยกิต   
 

หน่วย
ที ่ ชื่อหน่วยการเรียนรู้  

มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวชี้วัด สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด เวลา
(ชั่วโมง) 

น้ าหนัก
คะแนน 

๑ พัฒนาการของวัยรุ่น
และความคาดหวังของ
สังคม 

 

พ ๑.๑ ม.๓/๑ 
พ ๑.๑ ม.๓/๒ 
พ ๑.๑ ม.๓/๓ 
พ๔.๑  ม.๓/๑   
 

วัยรุ่นเป็นวัยที่มีพัฒนาการทางด้าน 
ร่างกาย จิตใจ สติปัญญา อารมณ์ 
และสังคม  รวมถึงมีอิทธิพลต่างๆ ที่
ส่งผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลงซึ่งมี
ผลกระทบต่อความคาดหวังของ
สังคม 

๑๐ ๕๐ 

๒  อนามัยแม่และเด็ก 
 

พ ๒.๑ ม.๓/๑ 
พ ๒.๑ ม.๓/๒ 
พ ๒.๑ ม.๓/๓ 
พ ๕.๑ ม.๓/๒ 

วิธีการปฏิบัติตนเกี่ยวกับอนามัย
เจริญพันธุ์  ปัจจัย สาเหตุ  การ
ป้องกันแก้ไข ผลกระทบต่อการ
ตั้งครรภ์ และความขัดแย้งใน
ครอบครัวส่งผลให้การด าเนินชีวิตอยู่
อย่างมีความสุขอย่างยั่งยืน 

๑๐ ๕๐ 

รวมตลอดปี / ภาค ๒๐ ๑๐๐ 
 
 

 

มำตรฐำนกำรเรียนรู้/ตัวชี้วัด

ต่ำง ๆ ที่

กำรป้องกันแก้ไข ผลกระทบต่อ
กำรตั้งครรภ์ และควำมขัดแย้งใน

พ ๔.๑ ม.๓/๑

ช
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หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑ 
ชื่อหน่วยการเรียนรู้     พัฒนาการของวัยรุ่นกับความคาดหวังของสังคม 

รหัสวิชา  พ๒๓๑๐๑    รายวิชา  สุขศึกษา   กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓    ภาคเรียนที่ ๑ ปีการศึกษา ๒๕๖๒  เวลา ๑๐ ชั่วโมง 

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

๑. มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวช้ีวัด 
สาระท่ี ๑  การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
มาตรฐาน พ ๑.๑ เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์         
ตัวช้ีวัด 

พ ๑.๑ ม.๓/๑ เปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย  จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา
แต่ละ 

ช่วงวัยของชีวิต 
พ ๑.๑ ม.๓/๒ วิเคราะห์ อิทธิพลและความคาดหวังของสังคมต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น 
พ ๑.๑ ม.๓/๓ วิเคราะห์สื่อโฆษณา ที่มีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น 

สาระท่ี ๔  การสร้างเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพ และการป้องกันโรค 
มาตรฐาน พ ๔.๑ เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ  การด ารงสุขภาพ การป้องกันโรคและการ
สร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 
ตัวช้ีวัด 

พ ๔.๑  ม.๓/๑  ก าหนดรายการอาหารที่เหมาะสมกับวัยต่างๆ โดยค านึงถึงความประหยัดและคุณค่า
ทางโภชนาการ 

๒.สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด 
           การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์  สังคมและสติปัญญาในแต่ละวัย สื่อโฆษณา และ 
ความคาดหวังของสังคมท่ีมีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโต  และพัฒนาการของวัยรุ่น เพ่ือน าไปใช้การด าเนินชีวิต 
อย่างยั่งยืน 
๓. สาระการเรียนรู้ 

ความรู้ 
 ๑. การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย  จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญาของแต่ละช่วงของ

ชีวิต 
 ๒. อิทธิพลและความคาดหวังของสังคมต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น 
 ๓. สื่อโฆษณา ที่มีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น 
 ๔. อาหารที่เหมาะสมตามวัย ที่มีความประหยัดและคุณค่าโภชนาการอาหาร 

 ทักษะ/กระบวนการ 
  การวิเคราะห์และสังเคราะห์ 
 เจตคต ิ
  เห็นคุณค่าการสร้างเสริมสุขภาพ 
 

ช่วงของชีวิต
พ ๑.๑ ม.๓/๒ วิเครำะห์ อิทธิพลและควำมคำดหวังของสังคมต่อกำรเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น

พ ๑.๑ ม.๓/๓ วิเครำะห์สื่อโฆษณำ ที่มีอิทธิพลต่อกำรเจริญเติบโตและพัฒนำกำรของวัยรุ่น

๒. สาระสำาคัญ/ความคิดรวบยอด

 วัยรุ่นเป็นวัยที่มีพัฒนำกำร ทำงด้ำนรำ่งกำย จิตใจ อำรมณ์ สังคม และสติปัญญำ รวมถึงมีอิทธิพลต่ำง ๆ  ที่

ส่งผลให้เกิดกำรเปลี่ยนแปลง ซึ่งมีผลกระทบต่อควำมคำดหวังของสังคม

ทำงโภชนำกำร

ต่ำง ๆ โดยค�ำนึงถึงควำมประหยัดและคุณคำ่
ทำงโภชนำกำร
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หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑ 
ชื่อหน่วยการเรียนรู้     พัฒนาการของวัยรุ่นกับความคาดหวังของสังคม 

รหัสวิชา  พ๒๓๑๐๑    รายวิชา  สุขศึกษา   กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓    ภาคเรียนที่ ๑ ปีการศึกษา ๒๕๖๒  เวลา ๑๐ ชั่วโมง 

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

๑. มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวช้ีวัด 
สาระท่ี ๑  การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
มาตรฐาน พ ๑.๑ เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์         
ตัวช้ีวัด 

พ ๑.๑ ม.๓/๑ เปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย  จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา
แต่ละ 

ช่วงวัยของชีวิต 
พ ๑.๑ ม.๓/๒ วิเคราะห์ อิทธิพลและความคาดหวังของสังคมต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น 
พ ๑.๑ ม.๓/๓ วิเคราะห์สื่อโฆษณา ที่มีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น 

สาระท่ี ๔  การสร้างเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพ และการป้องกันโรค 
มาตรฐาน พ ๔.๑ เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ  การด ารงสุขภาพ การป้องกันโรคและการ
สร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 
ตัวช้ีวัด 

พ ๔.๑  ม.๓/๑  ก าหนดรายการอาหารที่เหมาะสมกับวัยต่างๆ โดยค านึงถึงความประหยัดและคุณค่า
ทางโภชนาการ 

๒.สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด 
           การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์  สังคมและสติปัญญาในแต่ละวัย สื่อโฆษณา และ 
ความคาดหวังของสังคมท่ีมีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโต  และพัฒนาการของวัยรุ่น เพ่ือน าไปใช้การด าเนินชีวิต 
อย่างยั่งยืน 
๓. สาระการเรียนรู้ 

ความรู้ 
 ๑. การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย  จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญาของแต่ละช่วงของ

ชีวิต 
 ๒. อิทธิพลและความคาดหวังของสังคมต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น 
 ๓. สื่อโฆษณา ที่มีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น 
 ๔. อาหารที่เหมาะสมตามวัย ที่มีความประหยัดและคุณค่าโภชนาการอาหาร 

 ทักษะ/กระบวนการ 
  การวิเคราะห์และสังเคราะห์ 
 เจตคต ิ
  เห็นคุณค่าการสร้างเสริมสุขภาพ 
 

๗ 
 

 
 

 
๔. สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน 

๑. มีความสามารถในการสื่อสาร 
๒. มีความสามารถในการวิเคราะห์ 
๓. มีความสามารถในการแก้ปัญหา 

 ๕. คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
๑. มีวินัย 
๒. ใฝ่เรียนรู ้
๓. มุ่งม่ันในการท างาน 
๔. มีจิตสาธารณะ 

๖. การประเมินผลรวบยอด 
 ชิ้นงาน/ภาระงาน 

๑. จัดท าแผนรายการอาหาร ๑ สัปดาห์ 
๒. จัดนิทรรศการน าเสนอวิธีการ /แนวทางปฏิบัติตนให้สอดคล้องกับความคาดหวังของสังคม 

 
การประเมินผล 
 

ประเด็น ระดับคุณภาพ 
3 (ดี) 2 (พอใช้) 1 (ปรับปรุง) 

เปรียบเทียบการ
เปลี่ยนแปลงทางด้าน
ร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  
สังคม  และสติปัญญา   
แต่ละช่วง ของชีวิต 

เปรียบเทียบการ
เปลี่ยนแปลงทางด้าน 
ร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  
สังคม  และสติปัญญา 4 
ช่วงชีวิตขึ้นไปได้ถูกต้อง  

เปรียบเทียบ 
การเปลี่ยนแปลงด้าน  
ร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  
สังคม  และสติปัญญา  
ได้ถูกต้องบางส่วน  

เปรียบเทียบการ
เปลี่ยนแปลง 
ไม่ครบ ๔ ด้าน 

วิเคราะห์อิทธิพลและ
ความคาดหวังของสังคม
ต่อการเปลี่ยนแปลงของ
วัยรุ่น 

จ าแนก อิทธิพลและความ
คาดหวังของสังคมต่อการ
เปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น 
4 ความคาดหวังขึ้นไป 
แสดงเหตุผลสนับสนุนความ
คิดเห็น 

จ าแนก อิทธิพลและความ
คาดหวังของสังคมต่อการ
เปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น 
2 - 3 ความคาดหวัง 
แสดงเหตุผลสนับสนุน 

จ าแนก อิทธิพลและ
ความคาดหวังของสังคม
ต่อ 
การเปลี่ยนแปลงของ
วัยรุ่น 1 ความคาดหวัง 
ไม่แสดงเหตุผล
สนับสนุนความคิดเห็น 

วิเคราะห์ สื่อ  โฆษณา   
ที่มีอิทธิพลต่อการ
เจริญเติบโตและ
พัฒนาการของวัยรุ่น 

จ าแนก สื่อ  โฆษณา  ที่มี
อิทธิพลทั้งด้านพัฒนาและ
ผลกระทบต่อการ
เจริญเติบโตและพัฒนาการ
ของวัยรุ่นพร้อมกับแสดง
เหตุผล  

จ าแนก สื่อ  โฆษณา   
ที่มีอิทธิพลทั้งด้าน
พัฒนาและผลกระทบต่อ
การเจริญเติบโตและ
พัฒนาการของวัยรุ่น
แสดงเหตุผลการเลือกใช้ 

จ าแนก สื่อ โฆษณา   
ที่มีอิทธิพล ด้านพัฒนา 
หรือ ผลกระทบ และ 
ไม่แสดงเหตุผล 

๕. คุณลักษณะอันพึงประสงค์

รำยกำรอำหำร ๑ สัปดำห์

เกณฑ์การประเมินผลชิ้นงานหรือภาระงาน

ประเด็น

การประเมิน

ของชีิวิต

วัยรุ่น ๑ ควำมคำดหวัง

ไม่แสดงเหตุผล 

สนับสนุนควำมคิดเห็น

กำรเปลี่ยนแปลงของ

เปรียบเทียบ
กำรเปลี่ยนแปลง

 วิเครำะห์ สื่อ โฆษณำ ที่มี

 อิทธิพลต่อกำรเจริญเติบโต

 และพัฒนำกำรของวัยรุ่น

 จ�ำแนก สื่อ โฆษณำ ที่มี

 อิทธิพลทั้งด้ำนพัฒนำและผล

 กระทบต่อกำรเจริญเติบโต

และ

 พัฒนำกำรของวัยรุ่น พร้อมกับ

 แสดงเหตุผลกำระเลือกใช้สื่อ

 และผลกระทบ

 จ�ำแนก สื่อ โฆษณำ ที่มี

 อิทธิพลทั้งดำ้นพัฒนำและ

 ผลกระทบต่อกำรเจริญ

 เติบโตและพัฒนำกำรของ

 วัยรุ่น แสดงเหตุผลกำร

 เลือกใช้ ไม่แสดงผลกระทบ

 จ�ำแนก สื่อ โฆษณำ ที่มี

 อิทธิพล ด้ำนพัฒนำ หรือ

 ผลกระทบ และไม่แสดง

 เหตุผล
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หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑ 
ชื่อหน่วยการเรียนรู้     พัฒนาการของวัยรุ่นกับความคาดหวังของสังคม 

รหัสวิชา  พ๒๓๑๐๑    รายวิชา  สุขศึกษา   กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓    ภาคเรียนที่ ๑ ปีการศึกษา ๒๕๖๒  เวลา ๑๐ ชั่วโมง 

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

๑. มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวช้ีวัด 
สาระท่ี ๑  การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
มาตรฐาน พ ๑.๑ เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์         
ตัวช้ีวัด 

พ ๑.๑ ม.๓/๑ เปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย  จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา
แต่ละ 

ช่วงวัยของชีวิต 
พ ๑.๑ ม.๓/๒ วิเคราะห์ อิทธิพลและความคาดหวังของสังคมต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น 
พ ๑.๑ ม.๓/๓ วิเคราะห์สื่อโฆษณา ที่มีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น 

สาระท่ี ๔  การสร้างเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพ และการป้องกันโรค 
มาตรฐาน พ ๔.๑ เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ  การด ารงสุขภาพ การป้องกันโรคและการ
สร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 
ตัวช้ีวัด 

พ ๔.๑  ม.๓/๑  ก าหนดรายการอาหารที่เหมาะสมกับวัยต่างๆ โดยค านึงถึงความประหยัดและคุณค่า
ทางโภชนาการ 

๒.สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด 
           การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์  สังคมและสติปัญญาในแต่ละวัย สื่อโฆษณา และ 
ความคาดหวังของสังคมท่ีมีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโต  และพัฒนาการของวัยรุ่น เพ่ือน าไปใช้การด าเนินชีวิต 
อย่างยั่งยืน 
๓. สาระการเรียนรู้ 

ความรู้ 
 ๑. การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย  จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญาของแต่ละช่วงของ

ชีวิต 
 ๒. อิทธิพลและความคาดหวังของสังคมต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น 
 ๓. สื่อโฆษณา ที่มีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น 
 ๔. อาหารที่เหมาะสมตามวัย ที่มีความประหยัดและคุณค่าโภชนาการอาหาร 

 ทักษะ/กระบวนการ 
  การวิเคราะห์และสังเคราะห์ 
 เจตคต ิ
  เห็นคุณค่าการสร้างเสริมสุขภาพ 
 

๗ 
 

 
 

 
๔. สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน 

๑. มีความสามารถในการสื่อสาร 
๒. มีความสามารถในการวิเคราะห์ 
๓. มีความสามารถในการแก้ปัญหา 

 ๕. คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
๑. มีวินัย 
๒. ใฝ่เรียนรู ้
๓. มุ่งม่ันในการท างาน 
๔. มีจิตสาธารณะ 

๖. การประเมินผลรวบยอด 
 ชิ้นงาน/ภาระงาน 

๑. จัดท าแผนรายการอาหาร ๑ สัปดาห์ 
๒. จัดนิทรรศการน าเสนอวิธีการ /แนวทางปฏิบัติตนให้สอดคล้องกับความคาดหวังของสังคม 

 
การประเมินผล 
 

ประเด็น ระดับคุณภาพ 
3 (ดี) 2 (พอใช้) 1 (ปรับปรุง) 

เปรียบเทียบการ
เปลี่ยนแปลงทางด้าน
ร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  
สังคม  และสติปัญญา   
แต่ละช่วง ของชีวิต 

เปรียบเทียบการ
เปลี่ยนแปลงทางด้าน 
ร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  
สังคม  และสติปัญญา 4 
ช่วงชีวิตขึ้นไปได้ถูกต้อง  

เปรียบเทียบ 
การเปลี่ยนแปลงด้าน  
ร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  
สังคม  และสติปัญญา  
ได้ถูกต้องบางส่วน  

เปรียบเทียบการ
เปลี่ยนแปลง 
ไม่ครบ ๔ ด้าน 

วิเคราะห์อิทธิพลและ
ความคาดหวังของสังคม
ต่อการเปลี่ยนแปลงของ
วัยรุ่น 

จ าแนก อิทธิพลและความ
คาดหวังของสังคมต่อการ
เปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น 
4 ความคาดหวังขึ้นไป 
แสดงเหตุผลสนับสนุนความ
คิดเห็น 

จ าแนก อิทธิพลและความ
คาดหวังของสังคมต่อการ
เปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น 
2 - 3 ความคาดหวัง 
แสดงเหตุผลสนับสนุน 

จ าแนก อิทธิพลและ
ความคาดหวังของสังคม
ต่อ 
การเปลี่ยนแปลงของ
วัยรุ่น 1 ความคาดหวัง 
ไม่แสดงเหตุผล
สนับสนุนความคิดเห็น 

วิเคราะห์ สื่อ  โฆษณา   
ที่มีอิทธิพลต่อการ
เจริญเติบโตและ
พัฒนาการของวัยรุ่น 

จ าแนก สื่อ  โฆษณา  ที่มี
อิทธิพลทั้งด้านพัฒนาและ
ผลกระทบต่อการ
เจริญเติบโตและพัฒนาการ
ของวัยรุ่นพร้อมกับแสดง
เหตุผล  

จ าแนก สื่อ  โฆษณา   
ที่มีอิทธิพลทั้งด้าน
พัฒนาและผลกระทบต่อ
การเจริญเติบโตและ
พัฒนาการของวัยรุ่น
แสดงเหตุผลการเลือกใช้ 

จ าแนก สื่อ โฆษณา   
ที่มีอิทธิพล ด้านพัฒนา 
หรือ ผลกระทบ และ 
ไม่แสดงเหตุผล 

8

๘ 
 

 
 

ประเด็น ระดับคุณภาพ 
3 (ดี) 2 (พอใช้) 1 (ปรับปรุง) 

การเลือกใช้สื่อ และ
ผลกระทบ 

ไม่แสดงผลกระทบ 

ก าหนดรายการอาหารที่
เหมาะสมกับวัยต่าง ๆ  

จัดท าแผนรายการอาหารมี
ความประหยัดและคุณค่า
ทางโภชนาการ เหมาะสม
กับวัยตนเอง และ วัยอื่น ๆ  
เป็นเวลา 1 สัปดาห์  

จัดท าแผนรายการ
อาหารมีความประหยัด
และคุณค่าทาง
โภชนาการ เหมาะสมกับ
วัยตนเอง เป็นเวลา 1 
สัปดาห์ 

จัดท าแผนรายการ
อาหารมีความประหยัด
และคุณค่าทาง
โภชนาการ เหมาะสม
กับวัยตนเอง ไม่ครบ 1  
สัปดาห์ 

การสื่อสาร น าเสนอให้ผู้อ่ืนเข้าใจ 
ตามวัตถุประสงค์ครบถ้วน 
ทุกจุดประสงค์ 

น าเสนอให้ผู้อ่ืนเข้าใจ 
ตามวัตถุประสงค์ 
บางจุดประสงค์ 

น าเสนอให้ผู้อ่ืน 
ไม่เข้าใจ 

ความสามารถในการคิด จ าแนก และ เชื่อมโยงอย่าง
มีเหตุผลเป็นระบบ 

จ าแนก  แต่ไม่เชื่อมโยง
ข้อมูล 

ไม่จ าแนกข้อมูล 

การแก้ปัญหา น าความรู้ไปปฏิบัติกิจกรรม 
แก้ปัญหาได้ประสบ
ผลส าเร็จ 
ครบถ้วน 

น าความรู้ไปปฏิบัติ
กิจกรรมแก้ปัญหาได้
ประสบผลส าเร็จ 
บางเรื่อง 

แก้ปัญหาไม่ได้ 

 
เกณฑ์ระดับคุณภาพ     
  ๑๕ – ๒๑  หมายถึง  ดี     ๙ -  1๔  หมายถึง  พอใช้   

๗ – ๘  หมายถึง   ปรับปรุง  ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๙ 
 

 
 

การประเมินผลด้านคุณลักษณะ 
 

ประเด็นการประเมิน ระดับคุณภาพ 
 ๓ (ดี) ๒ (พอใช้) ๑  (ปรับปรุง) 

มีวินัย  แสดงการปฏิบัติตนในการ
ดูแลสุขภาพอย่างสม่ าเสมอ
ต่อเนื่อง 

แสดงการปฏิบัติตนในการ
ดูแลสุขภาพบ้าง 

ไม่แสดงการปฏิบัติตนใน
การดูแลสุขภาพ 

ใฝ่เรียนรู้ มีสรุปความรู้จากการ
ค้นคว้ามีหลักฐานแสดง
การศึกษาค้นคว้า ๓ แหล่ง
การเรียนรู้ 

คัดลอกโดยไม่สรุปความรู้  
มีหลักฐานแสดงการศึกษา
ค้นคว้า ๑-๒ แหล่งการ
เรียนรู้ 

ไม่มีหลักฐานแสดง
การศึกษาค้นคว้าแหล่งการ
เรียนรู้ 

มุ่งม่ันในการท างาน ท างานเสร็จตาม
ก าหนดเวลา 

ท างานเสร็จตาม
ก าหนดเวลาบางส่วน 

ท างานไม่เสร็จตาม
ก าหนดเวลา 

มีจิตสาธารณะ -  แนวปฏิบัติมีประโยชน์ต่อ
ส่วนรวมภาพกว้าง  
-  มีส่วนร่วมการท างาน
ยอมรับความคิดเห็นของ
ผู้อื่น 

-  แนวปฏิบัติมีประโยชน์
ต่อส่วนรวม 
-  มีส่วนร่วมการท างาน 

ไม่ให้ความร่วมมือในกลุ่ม 

 
เกณฑ์ระดับคุณภาพ     ๙ – ๑๒  หมายถึง  ดี   ๕ – ๘ หมายถึง    พอใช้      
   ๔  หมายถึง  ปรับปรุง   ผ่าน    ระดับพอใช้ขึ้นไป 
 

ประเด็น
ระดับคุณภาพ

๓ (ดีี) ๒ (พอใช้) ๑ (ปรับปรุง)

เกณฑ์กำรตัดสิน

 คะแนน  ๑๕ - ๒๑ หมำยถึง  ดี

 คะแนน    ๙ - ๑๔ หมำยถึง  พอใช้

 คะแนน    ๗ - ๘  หมำยถึง  ปรับปรุง

เกณฑ์กำรผ่ำน  ตั้งแต่ระดับ พอใช้ขึ้นไป
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๘ 
 

 
 

ประเด็น ระดับคุณภาพ 
3 (ดี) 2 (พอใช้) 1 (ปรับปรุง) 

การเลือกใช้สื่อ และ
ผลกระทบ 

ไม่แสดงผลกระทบ 

ก าหนดรายการอาหารที่
เหมาะสมกับวัยต่าง ๆ  

จัดท าแผนรายการอาหารมี
ความประหยัดและคุณค่า
ทางโภชนาการ เหมาะสม
กับวัยตนเอง และ วัยอื่น ๆ  
เป็นเวลา 1 สัปดาห์  

จัดท าแผนรายการ
อาหารมีความประหยัด
และคุณค่าทาง
โภชนาการ เหมาะสมกับ
วัยตนเอง เป็นเวลา 1 
สัปดาห์ 

จัดท าแผนรายการ
อาหารมีความประหยัด
และคุณค่าทาง
โภชนาการ เหมาะสม
กับวัยตนเอง ไม่ครบ 1  
สัปดาห์ 

การสื่อสาร น าเสนอให้ผู้อ่ืนเข้าใจ 
ตามวัตถุประสงค์ครบถ้วน 
ทุกจุดประสงค์ 

น าเสนอให้ผู้อ่ืนเข้าใจ 
ตามวัตถุประสงค์ 
บางจุดประสงค์ 

น าเสนอให้ผู้อ่ืน 
ไม่เข้าใจ 

ความสามารถในการคิด จ าแนก และ เชื่อมโยงอย่าง
มีเหตุผลเป็นระบบ 

จ าแนก  แต่ไม่เชื่อมโยง
ข้อมูล 

ไม่จ าแนกข้อมูล 

การแก้ปัญหา น าความรู้ไปปฏิบัติกิจกรรม 
แก้ปัญหาได้ประสบ
ผลส าเร็จ 
ครบถ้วน 

น าความรู้ไปปฏิบัติ
กิจกรรมแก้ปัญหาได้
ประสบผลส าเร็จ 
บางเรื่อง 

แก้ปัญหาไม่ได้ 

 
เกณฑ์ระดับคุณภาพ     
  ๑๕ – ๒๑  หมายถึง  ดี     ๙ -  1๔  หมายถึง  พอใช้   

๗ – ๘  หมายถึง   ปรับปรุง  ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๙ 
 

 
 

การประเมินผลด้านคุณลักษณะ 
 

ประเด็นการประเมิน ระดับคุณภาพ 
 ๓ (ดี) ๒ (พอใช้) ๑  (ปรับปรุง) 

มีวินัย  แสดงการปฏิบัติตนในการ
ดูแลสุขภาพอย่างสม่ าเสมอ
ต่อเนื่อง 

แสดงการปฏิบัติตนในการ
ดูแลสุขภาพบ้าง 

ไม่แสดงการปฏิบัติตนใน
การดูแลสุขภาพ 

ใฝ่เรียนรู้ มีสรุปความรู้จากการ
ค้นคว้ามีหลักฐานแสดง
การศึกษาค้นคว้า ๓ แหล่ง
การเรียนรู้ 

คัดลอกโดยไม่สรุปความรู้  
มีหลักฐานแสดงการศึกษา
ค้นคว้า ๑-๒ แหล่งการ
เรียนรู้ 

ไม่มีหลักฐานแสดง
การศึกษาค้นคว้าแหล่งการ
เรียนรู้ 

มุ่งม่ันในการท างาน ท างานเสร็จตาม
ก าหนดเวลา 

ท างานเสร็จตาม
ก าหนดเวลาบางส่วน 

ท างานไม่เสร็จตาม
ก าหนดเวลา 

มีจิตสาธารณะ -  แนวปฏิบัติมีประโยชน์ต่อ
ส่วนรวมภาพกว้าง  
-  มีส่วนร่วมการท างาน
ยอมรับความคิดเห็นของ
ผู้อื่น 

-  แนวปฏิบัติมีประโยชน์
ต่อส่วนรวม 
-  มีส่วนร่วมการท างาน 

ไม่ให้ความร่วมมือในกลุ่ม 

 
เกณฑ์ระดับคุณภาพ     ๙ – ๑๒  หมายถึง  ดี   ๕ – ๘ หมายถึง    พอใช้      
   ๔  หมายถึง  ปรับปรุง   ผ่าน    ระดับพอใช้ขึ้นไป 
 

เกณฑ์การประเมินด้านคุณลักษณะ

เกณฑ์กำรตัดสิน

 คะแนน    ๙ - ๑๒ หมำยถึง  ดี

 คะแนน    ๕ - ๘  หมำยถึง  พอใช้

 คะแนน   ต�่ำกว่ำ   ๔  หมำยถึง  ปรับปรุง

เกณฑ์กำรผ่ำน  ตั้งแต่ระดับ พอใช้ขึ้นไป

กำรดูแลสุขภำพอย่ำง

สม�่ำเสมอต่อเนื่อง
สรุปควำมรู้จำกกำร

กำรดูแลสุขภำพบ้ำง

กำรเรียนรู้
กำรเรียนรู้



59

๘ 
 

 
 

ประเด็น ระดับคุณภาพ 
3 (ดี) 2 (พอใช้) 1 (ปรับปรุง) 

การเลือกใช้สื่อ และ
ผลกระทบ 

ไม่แสดงผลกระทบ 

ก าหนดรายการอาหารที่
เหมาะสมกับวัยต่าง ๆ  

จัดท าแผนรายการอาหารมี
ความประหยัดและคุณค่า
ทางโภชนาการ เหมาะสม
กับวัยตนเอง และ วัยอื่น ๆ  
เป็นเวลา 1 สัปดาห์  

จัดท าแผนรายการ
อาหารมีความประหยัด
และคุณค่าทาง
โภชนาการ เหมาะสมกับ
วัยตนเอง เป็นเวลา 1 
สัปดาห์ 

จัดท าแผนรายการ
อาหารมีความประหยัด
และคุณค่าทาง
โภชนาการ เหมาะสม
กับวัยตนเอง ไม่ครบ 1  
สัปดาห์ 

การสื่อสาร น าเสนอให้ผู้อ่ืนเข้าใจ 
ตามวัตถุประสงค์ครบถ้วน 
ทุกจุดประสงค์ 

น าเสนอให้ผู้อ่ืนเข้าใจ 
ตามวัตถุประสงค์ 
บางจุดประสงค์ 

น าเสนอให้ผู้อ่ืน 
ไม่เข้าใจ 

ความสามารถในการคิด จ าแนก และ เชื่อมโยงอย่าง
มีเหตุผลเป็นระบบ 

จ าแนก  แต่ไม่เชื่อมโยง
ข้อมูล 

ไม่จ าแนกข้อมูล 

การแก้ปัญหา น าความรู้ไปปฏิบัติกิจกรรม 
แก้ปัญหาได้ประสบ
ผลส าเร็จ 
ครบถ้วน 

น าความรู้ไปปฏิบัติ
กิจกรรมแก้ปัญหาได้
ประสบผลส าเร็จ 
บางเรื่อง 

แก้ปัญหาไม่ได้ 

 
เกณฑ์ระดับคุณภาพ     
  ๑๕ – ๒๑  หมายถึง  ดี     ๙ -  1๔  หมายถึง  พอใช้   

๗ – ๘  หมายถึง   ปรับปรุง  ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๙ 
 

 
 

การประเมินผลด้านคุณลักษณะ 
 

ประเด็นการประเมิน ระดับคุณภาพ 
 ๓ (ดี) ๒ (พอใช้) ๑  (ปรับปรุง) 

มีวินัย  แสดงการปฏิบัติตนในการ
ดูแลสุขภาพอย่างสม่ าเสมอ
ต่อเนื่อง 

แสดงการปฏิบัติตนในการ
ดูแลสุขภาพบ้าง 

ไม่แสดงการปฏิบัติตนใน
การดูแลสุขภาพ 

ใฝ่เรียนรู้ มีสรุปความรู้จากการ
ค้นคว้ามีหลักฐานแสดง
การศึกษาค้นคว้า ๓ แหล่ง
การเรียนรู้ 

คัดลอกโดยไม่สรุปความรู้  
มีหลักฐานแสดงการศึกษา
ค้นคว้า ๑-๒ แหล่งการ
เรียนรู้ 

ไม่มีหลักฐานแสดง
การศึกษาค้นคว้าแหล่งการ
เรียนรู้ 

มุ่งม่ันในการท างาน ท างานเสร็จตาม
ก าหนดเวลา 

ท างานเสร็จตาม
ก าหนดเวลาบางส่วน 

ท างานไม่เสร็จตาม
ก าหนดเวลา 

มีจิตสาธารณะ -  แนวปฏิบัติมีประโยชน์ต่อ
ส่วนรวมภาพกว้าง  
-  มีส่วนร่วมการท างาน
ยอมรับความคิดเห็นของ
ผู้อื่น 

-  แนวปฏิบัติมีประโยชน์
ต่อส่วนรวม 
-  มีส่วนร่วมการท างาน 

ไม่ให้ความร่วมมือในกลุ่ม 

 
เกณฑ์ระดับคุณภาพ     ๙ – ๑๒  หมายถึง  ดี   ๕ – ๘ หมายถึง    พอใช้      
   ๔  หมายถึง  ปรับปรุง   ผ่าน    ระดับพอใช้ขึ้นไป 
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วจ
สอ

บต
นเ

อง
 แ

ละ
บัน

ทึก
ข้อ

มูล
พื้น

ฐำ
นข

อง
ตน

เอ
งด

ำ้น

สุข
ภำ

พ 
เป

รีย
บเ

ทีย
บก

ับเ
กณ

ฑ์ 
เพ

ื่อจ
ัดก

ลุ่ม
อ้ว

น 
ปก

ติ 
ผอ

มข
อง

นัก
เร

ียน

๙.
 น

ักเ
รีย

นท
�ำแ

บบ
ทด

สอ
บก

่อน
เร

ียน
 เพ

ื่อป
ระ

เม
ินค

วำ
มร

ู้เด
ิม 

(ท
ดส

อบ
นอ

กเ
วล

ำเ
รีย

น)

๑.
 ค

รูแ
ละ

นัก
เร

ียน
ร่ว

มก
ันส

รุป
ข้อ

ตก
ลง

คว
ำม

ต้อ
งก

ำร
ขอ

งน
ักเ

รีย
นส

ิ่งท
ี่คว

รท
�ำ 

สิ่ง
ที่ไ

ม่

คว
รท

�ำข
อง

คร
ู-น

ักเ
รีย

นน
�ำไ

ปส
ู่กำ

รป
ฏิบ

ัติแ
บบ

กัล
ยำ

ณ
มิต

รต
่อก

ำร
เร

ียน
วิช

ำส
ุขศ

ึกษ
ำ

๒.
 ม

อบ
ภ ำ

ระ
งำ

นเ
พื่อ

เต
รีย

มก
ำร

เร
ียน

ชั่ว
โม

งต
่อไ

ป
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๑๑
 

    

แผ
นก

าร
จัด

กา
รเร

ียน
รู้ท

ี่ 1
  

หน
่วย

กา
รเร

ียน
รู้ท

ี่ 1
  พ

ัฒน
าก

าร
ขอ

งวั
ยร

ุ่นแ
ละ

คว
าม

คา
ดห

วัง
ขอ
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ังค

ม  
  เ

รื่อ
ง ชี้

แจ
งเน
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า วิ
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าร
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น 

แล
ะข้

อต
กล
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าร
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 เว
ลา

 ๑
 ชั่ว

โม
ง 
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ะพ
ลศ

ึกษ
า  
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 สุข
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ั้นม
ัธย
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๖. 
นัก

เรีย
นศ

ึกษ
าจ
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ใบ

คว
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รู้ท
ี่ ๑
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กา
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ข้อ
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 ขอ
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ียน

 
๗. 

นัก
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าม

ต้อ
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คว
รท

 า  
สิ่ง

ที่ไ
ม่ค

วร
ท า

 ขอ
งค

รู-น
ักเร

ียน
 น

 าเส
นอ

หน
้าช

ั้นเร
ียน

แล
กเป

ลี่ย
นเร

ียน
รู้ส

ู้กา
ร

ปฏ
ิบัต

ิอย
่างก

ัลย
าณ

มิต
ร  

บัน
ทึก

ลง
ใน

สม
ุด 

๘. 
นัก

เรีย
นจ

ับค
ู่ ๒

 คน
 ตร

วจ
สอ

บต
นเอ

ง แ
ละ

บัน
ทึก

ข้อ
มูล

พื้น
ฐา

นข
อง

ตน
เอง

ด้า
นส

ุขภ
าพ

 เป
รีย

บเ
ทีย

บก
ับเ

กณ
ฑ์ 

 เพื่
อจ

ัดก
ลุ่ม

อ้ว
น 

ปก
ติ ผ

อม
ขอ

งน
ักเร

ียน
  

๙. 
นัก

เรีย
นท

 าแ
บบ

ทด
สอ

บก
่อน

เรีย
น 

เพื่
อป

ระ
เมิน

คว
าม

รู้เด
ิมข

อง
ผู้เร

ียน
 

(ท า
กา

รท
ดส

อบ
นอ

กเว
ลา

เรีย
น) 

ขั้น
สร

ุป 
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ั่วโม
งต
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12
๑๒ 

 
การวัดประเมินผล 
 

สิ่งท่ีต้องการวัด วิธีการ เครื่องมือที่ใช้ เกณฑ์ 
บอกวิธีการปฏิบัติตน 
ในการเรียนรู้ 
 

สังเกตค าตอบ แบบสังเกต ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

ตรวจสอบและ
เปรียบเทียบกับเกณฑ์ 
 

ตรวจผลการบันทึก แบบตรวจการบันทึก ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการมี
วินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การวัดและประเมินผล

สิ่งที่ต้องการวัด/ประเมิน

มำตรฐำนกรมอนำมัย

ตรวจควำมถูกต้องกำร

บันทีก

แบบตรวจควำมถูกต้องกำร

บันทึก

แบบสังเกตพฤติกรรม



813
๑๒ 

 
การวัดประเมินผล 
 

สิ่งท่ีต้องการวัด วิธีการ เครื่องมือที่ใช้ เกณฑ์ 
บอกวิธีการปฏิบัติตน 
ในการเรียนรู้ 
 

สังเกตค าตอบ แบบสังเกต ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

ตรวจสอบและ
เปรียบเทียบกับเกณฑ์ 
 

ตรวจผลการบันทึก แบบตรวจการบันทึก ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการมี
วินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑๓ 
 
 
บันทึกผลหลังสอน 
 ผลการเรียนรู้ 
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 
................................................................................. .............................................................................................  
............................................................................................................................. ................................................. 
 ปัญหาและอุปสรรค 
................................................................ ..............................................................................................................  
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 
..............................................................................................................................................................................  
 ข้อเสนอแนะ/แนวทางแก้ไข 
............................................................................................................ .................................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 
........................................................................................................................................... ................................... 
............................................................................................... ............................................................................... 
 

ลงชื่อ................................................................ผู้สอน 
                                                                                       (                                         ) 

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

 
 ความคิดเห็น / ข้อเสนอแนะของผู้บริหารหรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
............................................................................................................................. ................................................. 
................................................................................. .............................................................................................  
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 
 

ลงชื่อ.............................................................ผู้ตรวจ 

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

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

ผลการเรียนรู้

ปัญหาและอุปสรรค

ข้อเสนอแนะ/แนวทางแก้ไข

ลงชื่อ...............................................................ผู้สอน 

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

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



913
๑๒ 

 
การวัดประเมินผล 
 

สิ่งท่ีต้องการวัด วิธีการ เครื่องมือที่ใช้ เกณฑ์ 
บอกวิธีการปฏิบัติตน 
ในการเรียนรู้ 
 

สังเกตค าตอบ แบบสังเกต ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

ตรวจสอบและ
เปรียบเทียบกับเกณฑ์ 
 

ตรวจผลการบันทึก แบบตรวจการบันทึก ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการมี
วินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑๓ 
 
 
บันทึกผลหลังสอน 
 ผลการเรียนรู้ 
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 
................................................................................. .............................................................................................  
............................................................................................................................. ................................................. 
 ปัญหาและอุปสรรค 
................................................................ ..............................................................................................................  
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 
..............................................................................................................................................................................  
 ข้อเสนอแนะ/แนวทางแก้ไข 
............................................................................................................ .................................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 
........................................................................................................................................... ................................... 
............................................................................................... ............................................................................... 
 

ลงชื่อ................................................................ผู้สอน 
                                                                                       (                                         ) 

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

 
 ความคิดเห็น / ข้อเสนอแนะของผู้บริหารหรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
............................................................................................................................. ................................................. 
................................................................................. .............................................................................................  
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 
 

ลงชื่อ.............................................................ผู้ตรวจ 

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

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

14๑๔ 
 

ใบความรู้ที่ ๑  
เรื่อง แนะน าการเรียน ข้อตกลงการเรียน 

หน่วยที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑ เรื่อง ชี้แจงเนื้อหา วิธีการเรียน และข้อตกลงการเรียน 
รายวิชาสุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ 

 
 
 
 
 
 

 
การสอบและการเก็บคะแนน 
1) การสอบและการเก็บคะแนน รายวิชาพ้ืนฐาน สุขศึกษา ม. 2 ดังนี้ 
การวัดและประเมินผลด้านความรู้ (K)                                       คะแนนรวม 50  คะแนน 
     สอบย่อย                                                     10  คะแนน 
     สอบกลางภาค (ตามก าหนดการของโรงเรียน)      20  คะแนน 
     สอบปลายภาค (ตามก าหนดการของโรงเรียน)      20   
คะแนน 
การวัดและประเมินผลด้านทักษะ/กระบวนการ (P)และสมรรถนะส าคัญของผู้เรียน คะแนนรวม 40  คะแนน 
     คะแนนเก็บจากการสอบย่อย                                                         10  คะแนน 
     คะแนนเก็บจากการปฏิบัติกิจกรรม       20  คะแนน 
     โครงงาน/แฟ้มสะสมผลงาน        10  คะแนน 
การวัดและประเมินผลด้านคุณลักษณะอันพึงประสงค์ (A)                               คะแนนรวม  10  คะแนน 
     สังเกตพฤติกรรมด้านคุณธรรม จริยธรรม และค่านิยมในการท างานกลุ่ม    10  คะแนน 
คะแนนรวมทั้งหมด                        100  คะแนน 
 
 

๑๐+๒๐+๑๐ ๑๐ 

การเก็บคะแนนและการทดสอบ รายวิชาพ้ืนฐาน สุขศึกษา ม. ๒ 

แบบประเมินและเกณฑ์ 
การประเมินผลการเรียนรู้  
ด้านคุณธรรม  
ด้านจริยธรรม  
ด้านค่านิยมละคุณักษณะ 
อันพึงประสงค ์

ทดสอบย่อย 

การฏิบัติกิจกรรม 

โครงงาน/แฟ้ม
สะสมผลงาน 

 

ทดสอบย่อย 

 

สอบกลางภาค 

 

สอบปลายภาค 

๑๐+๒๐+๒๐ 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑ เรื่อง ชี้แจงเนื้อหา วิธีการเรียน และข้อตกลงการเรียน

๑. การสอบและการเก็บคะแนน

      ๒) กำรวัดและประเมินผลด้ำนทักษะ/กระบวนกำร

 ๓) กำรวัดผลและประเมินผลด้ำนคุณลักษณะอันพึงประสงค์ (A)

และคุณลักษณะ

๓

๓
กำรวัดและประเมินผลด้ำนควำมรู้ (K)

คะแนนรวมทั้งหมด

14๑๔ 
 

ใบความรู้ที่ ๑  
เรื่อง แนะน าการเรียน ข้อตกลงการเรียน 

หน่วยที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑ เรื่อง ชี้แจงเนื้อหา วิธีการเรียน และข้อตกลงการเรียน 
รายวิชาสุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ 

 
 
 
 
 
 

 
การสอบและการเก็บคะแนน 
1) การสอบและการเก็บคะแนน รายวิชาพ้ืนฐาน สุขศึกษา ม. 2 ดังนี้ 
การวัดและประเมินผลด้านความรู้ (K)                                       คะแนนรวม 50  คะแนน 
     สอบย่อย                                                     10  คะแนน 
     สอบกลางภาค (ตามก าหนดการของโรงเรียน)      20  คะแนน 
     สอบปลายภาค (ตามก าหนดการของโรงเรียน)      20   
คะแนน 
การวัดและประเมินผลด้านทักษะ/กระบวนการ (P)และสมรรถนะส าคัญของผู้เรียน คะแนนรวม 40  คะแนน 
     คะแนนเก็บจากการสอบย่อย                                                         10  คะแนน 
     คะแนนเก็บจากการปฏิบัติกิจกรรม       20  คะแนน 
     โครงงาน/แฟ้มสะสมผลงาน        10  คะแนน 
การวัดและประเมินผลด้านคุณลักษณะอันพึงประสงค์ (A)                               คะแนนรวม  10  คะแนน 
     สังเกตพฤติกรรมด้านคุณธรรม จริยธรรม และค่านิยมในการท างานกลุ่ม    10  คะแนน 
คะแนนรวมทั้งหมด                        100  คะแนน 
 
 

๑๐+๒๐+๑๐ ๑๐ 

การเก็บคะแนนและการทดสอบ รายวิชาพ้ืนฐาน สุขศึกษา ม. ๒ 

แบบประเมินและเกณฑ์ 
การประเมินผลการเรียนรู้  
ด้านคุณธรรม  
ด้านจริยธรรม  
ด้านค่านิยมละคุณักษณะ 
อันพึงประสงค ์

ทดสอบย่อย 

การฏิบัติกิจกรรม 

โครงงาน/แฟ้ม
สะสมผลงาน 

 

ทดสอบย่อย 

 

สอบกลางภาค 

 

สอบปลายภาค 

๑๐+๒๐+๒๐ 

และคุณลักษณะ



1015๑๔ 
 

ใบความรู้ที่ ๑  
เรื่อง แนะน าการเรียน ข้อตกลงการเรียน 

หน่วยที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑ เรื่อง ชี้แจงเนื้อหา วิธีการเรียน และข้อตกลงการเรียน 
รายวิชาสุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ 

 
 
 
 
 
 

 
การสอบและการเก็บคะแนน 
1) การสอบและการเก็บคะแนน รายวิชาพ้ืนฐาน สุขศึกษา ม. 2 ดังนี้ 
การวัดและประเมินผลด้านความรู้ (K)                                       คะแนนรวม 50  คะแนน 
     สอบย่อย                                                     10  คะแนน 
     สอบกลางภาค (ตามก าหนดการของโรงเรียน)      20  คะแนน 
     สอบปลายภาค (ตามก าหนดการของโรงเรียน)      20   
คะแนน 
การวัดและประเมินผลด้านทักษะ/กระบวนการ (P)และสมรรถนะส าคัญของผู้เรียน คะแนนรวม 40  คะแนน 
     คะแนนเก็บจากการสอบย่อย                                                         10  คะแนน 
     คะแนนเก็บจากการปฏิบัติกิจกรรม       20  คะแนน 
     โครงงาน/แฟ้มสะสมผลงาน        10  คะแนน 
การวัดและประเมินผลด้านคุณลักษณะอันพึงประสงค์ (A)                               คะแนนรวม  10  คะแนน 
     สังเกตพฤติกรรมด้านคุณธรรม จริยธรรม และค่านิยมในการท างานกลุ่ม    10  คะแนน 
คะแนนรวมทั้งหมด                        100  คะแนน 
 
 

๑๐+๒๐+๑๐ ๑๐ 

การเก็บคะแนนและการทดสอบ รายวิชาพ้ืนฐาน สุขศึกษา ม. ๒ 

แบบประเมินและเกณฑ์ 
การประเมินผลการเรียนรู้  
ด้านคุณธรรม  
ด้านจริยธรรม  
ด้านค่านิยมละคุณักษณะ 
อันพึงประสงค ์

ทดสอบย่อย 

การฏิบัติกิจกรรม 

โครงงาน/แฟ้ม
สะสมผลงาน 

 

ทดสอบย่อย 

 

สอบกลางภาค 

 

สอบปลายภาค 

๑๐+๒๐+๒๐ 

๑๕ 
 

คะแนน
ร้อยละ

๐–๔๙  

๕๐–๕๔ 

๕๕–๕๙ 

๖๐–๖๔ 

๖๕–๖๙ 

๗๐–๗๔ 

๘๐–๑๐๐
100๗๕–๗๙ 

๒. การตัดสินผลการเรียน 
อธิบายเกี่ยวกับการตัดสินผลการเรียนรายวิชาพ้ืนฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา ม. ๓  ดังนี้ 

1) เวลาเรียน ไม่น้อยกว่าร้อยละ 80 ของเวลาเรียนท้ังหมด (หากเวลาเรียนไม่ครบตาม
เกณฑ์จะไม่มีสิทธิ์เข้าสอบและได้รับผลการเรียน “มส”) 

2) การให้ระดับผลการเรียนการตัดสินเพื่อให้ระดับผลการเรียนของรายวิชาพื้นฐาน สุข
ศึกษา ม.๓ ก าหนดเกณฑ์การตัดสินโดยใช้ตัวเลขแสดงระดับผลการเรียนเป็น 8 ระดับ 

 
ระดับผลการเรียน ความหมาย               ช่วงคะแนนทีไ่ด้/เป็นร้อยละ 
         4      ดีเยี่ยม          80–100  
         3.5      ดีมาก          75–79  
         3         ดี           70–74  
         2.5    ค่อนข้างดี          65–69  
         2    ปานกลาง          60–64  
         1.5       พอใช้          55–59   
         1  ผ่านเกณฑ์ขั้นต่ า         50–54  
         0    ต่ ากว่าเกณฑ์            0–49  
 

ระดับผลการเรียน 
 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

   ๒๐    ๔๐    ๖๐    ๘๐ 

๔ 

   ๑๐๐ 

    ๒ 

๑.๕ 

๐ 

๐ 

๓ 

๑ 

    ๒.๕ 

    ๓.๕ 

 กำรตัดสินผลกำรเรียนรำยวิชำพื้นฐำน สุขศึกษำและพลศึกษำ ม. ๓ ดังนี้

  ๒) ระดับผลกำรเรียน กำรตัดสินเพื่อให้ระดับผลกำรเรียนของรำยวิชำพื้นฐำน สุขศึกษำ ม. ๓ 

ก�ำหนดเกณฑ์กำรตัดสินโดยใช้ตัวเลขแสดงระดับผลกำรเรียนเป็น ๘ ระดับ

๔

๓.๕

๓

๒.๕

๒

๑.๕

๑

๐

๐ ๒๐ ๔๐ ๖๐ ๘๐ ๑๐๐

๘๐-๑๐๐

๗๕-๗๙

๗๐-๗๔

๖๕-๖๙

๖๐-๖๔

๕๕-๕๙

๕๐-๕๕

๐-๔๙



1115๑๔ 
 

ใบความรู้ที่ ๑  
เรื่อง แนะน าการเรียน ข้อตกลงการเรียน 

หน่วยที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑ เรื่อง ชี้แจงเนื้อหา วิธีการเรียน และข้อตกลงการเรียน 
รายวิชาสุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ 

 
 
 
 
 
 

 
การสอบและการเก็บคะแนน 
1) การสอบและการเก็บคะแนน รายวิชาพ้ืนฐาน สุขศึกษา ม. 2 ดังนี้ 
การวัดและประเมินผลด้านความรู้ (K)                                       คะแนนรวม 50  คะแนน 
     สอบย่อย                                                     10  คะแนน 
     สอบกลางภาค (ตามก าหนดการของโรงเรียน)      20  คะแนน 
     สอบปลายภาค (ตามก าหนดการของโรงเรียน)      20   
คะแนน 
การวัดและประเมินผลด้านทักษะ/กระบวนการ (P)และสมรรถนะส าคัญของผู้เรียน คะแนนรวม 40  คะแนน 
     คะแนนเก็บจากการสอบย่อย                                                         10  คะแนน 
     คะแนนเก็บจากการปฏิบัติกิจกรรม       20  คะแนน 
     โครงงาน/แฟ้มสะสมผลงาน        10  คะแนน 
การวัดและประเมินผลด้านคุณลักษณะอันพึงประสงค์ (A)                               คะแนนรวม  10  คะแนน 
     สังเกตพฤติกรรมด้านคุณธรรม จริยธรรม และค่านิยมในการท างานกลุ่ม    10  คะแนน 
คะแนนรวมทั้งหมด                        100  คะแนน 
 
 

๑๐+๒๐+๑๐ ๑๐ 

การเก็บคะแนนและการทดสอบ รายวิชาพ้ืนฐาน สุขศึกษา ม. ๒ 

แบบประเมินและเกณฑ์ 
การประเมินผลการเรียนรู้  
ด้านคุณธรรม  
ด้านจริยธรรม  
ด้านค่านิยมละคุณักษณะ 
อันพึงประสงค ์

ทดสอบย่อย 

การฏิบัติกิจกรรม 

โครงงาน/แฟ้ม
สะสมผลงาน 

 

ทดสอบย่อย 

 

สอบกลางภาค 

 

สอบปลายภาค 

๑๐+๒๐+๒๐ 

๑๕ 
 

คะแนน
ร้อยละ

๐–๔๙  

๕๐–๕๔ 

๕๕–๕๙ 

๖๐–๖๔ 

๖๕–๖๙ 

๗๐–๗๔ 

๘๐–๑๐๐
100๗๕–๗๙ 

๒. การตัดสินผลการเรียน 
อธิบายเกี่ยวกับการตัดสินผลการเรียนรายวิชาพ้ืนฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา ม. ๓  ดังนี้ 

1) เวลาเรียน ไม่น้อยกว่าร้อยละ 80 ของเวลาเรียนท้ังหมด (หากเวลาเรียนไม่ครบตาม
เกณฑ์จะไม่มีสิทธิ์เข้าสอบและได้รับผลการเรียน “มส”) 

2) การให้ระดับผลการเรียนการตัดสินเพื่อให้ระดับผลการเรียนของรายวิชาพื้นฐาน สุข
ศึกษา ม.๓ ก าหนดเกณฑ์การตัดสินโดยใช้ตัวเลขแสดงระดับผลการเรียนเป็น 8 ระดับ 

 
ระดับผลการเรียน ความหมาย               ช่วงคะแนนทีไ่ด้/เป็นร้อยละ 
         4      ดีเยี่ยม          80–100  
         3.5      ดีมาก          75–79  
         3         ดี           70–74  
         2.5    ค่อนข้างดี          65–69  
         2    ปานกลาง          60–64  
         1.5       พอใช้          55–59   
         1  ผ่านเกณฑ์ขั้นต่ า         50–54  
         0    ต่ ากว่าเกณฑ์            0–49  
 

ระดับผลการเรียน 
 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

   ๒๐    ๔๐    ๖๐    ๘๐ 

๔ 

   ๑๐๐ 

    ๒ 

๑.๕ 

๐ 

๐ 

๓ 

๑ 

    ๒.๕ 

    ๓.๕ 
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๓.ข้อตกลงในการเรียนวิชาสุขศึกษา ออกอากาศการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม 

1) ต้องเข้าเรียนไม่น้อยกว่าร้อยละ ๘๐ ของเวลาเรียนในรายวิชานี้ หรือไม่ขาดเรียน 

           เกิน 3 ครั้ง กรณีป่วยต้องส่งใบลาโดยผู้ปกครองลงชื่อรับรองการลา 
2) ควรเข้าห้องเรียนตรงเวลาและรักษามารยาทในการเรียน 
3) เมื่อเริ่มเรียนแต่ละหน่วยการเรียนรู้จะมีการทดสอบก่อนเรียนและหลังจากเรียนจบแต่ละหน่วยกิต 

          เรียนรู้แล้วจะมีการทดสอบหลังเรียน 
4) ในชั่วโมงท่ีมีการฝึกปฏิบัติงาน ควรเตรียมวัสดุ อุปกรณ์ และเครื่องมือให้พร้อม โดยจัดหาไว้ล่วงหน้า 
5) รับผิดชอบการเรียน การจัดท าโครงงาน การจัดสื่อคลิปวีดีโอ และการส่งงานตามเวลาที่ก าหนด 
6) รักษาความสะอาดบริเวณที่ปฏิบัติงานและเครื่องมือที่ใช้ท างานทุกครั้ง 

๗) ข้อปฏิบัติการเรียนออกอากาศการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม คือ  
      ๗.๑ นั่งตัวตรง   ๗.๒ ตามองผู้พูด   ๗.๓ สงบนิ่ง   ๗.๔ ฝึกซ้ าๆ ทุกครั้ง ทุกชั่วโมง  
      ๗.๕ ฟังอย่างตั้งใจเพ่ือการมีสมาธิ  ๗.๖ นิ่งไม่พูด ไม่ท า  ๗.๗ ฟังในสิ่งที่เรียนเขียนลงในสมุดบันทึก  
      ๗.๘ กล่าวขอบคุณ ชื่นชม มีน้ าใจ เปิดใจทัศนคติเชิงบวกเป็นกัลยาณมิตร 

๘) หลังจากการเรียนการสอนเสร็จแต่ละหน่วย กรุณากรอกแบบประเมินความพึงพอใจท้ายหน่วย                                  
เพ่ือเป็นแนวทางในการปรับปรุง ส่งตามช่องทางที่สามารถติดต่อกับโรงเรียนต้นทางได้ 

๙) ส ารวจความต้องการของนักเรียน ด้านมิติออกอากาศ คือ 

     ๙.๑ บอกตัวตนของนักเรียนให้ครูรู้ว่าเป็นอย่างไร  ต้องการท าอะไร 
๙.๒ นักเรียนต้องท าอะไรตามที่นักเรียนบอกว่าเรียนได้มี “ความสุข” 

ข้อตกลงรายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษา ม. ๓ คือ 
 

ที ่ ครู นักเรียน 
สิ่งท่ีควรท า สิ่งท่ีไม่ควรท า สิ่งท่ีควรท า สิ่งท่ีไม่ควรท า 

     
     
     
     
     
     
     
     

 
ข้อเสนอแนะอ่ืนๆ
............................................................................................................................. ............................... 

ลงชื่อ 
                                                                   (............................................................................) 

                                                                   ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่...../.....       

๓. ข้อตกลงในการเรียนวิชาสุขศึกษา ออกอากาศการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม

เกิน ๓ ครั้ง

  กรณีป่วยต้องส่งใบลำโดยผู้ปกครองลงชื่อรับรองกำรลำ

เรียนรู้
๔) ในชั่วโมงที่มีกำรฝึกปฏิบัติงำน ควรเตรียมวัสดุ อุปกรณ์ และเครื่องมือให้พร้อม โดยจัดหำไว้ล่วงหน้ำ

ดังนี้

มิติออกอำกำศ ดังนี้

ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓

๕) รับผิดชอบกำรเรียน กำรจัดท�ำโครงงำน กำรจัดสือคลิปวิดีโอ และกำรส่งงำนตำมเวลำที่ก�ำหนด

๖) รักษำควำมสะอำดที่บริเวณปฏิบัติงำนและเครื่องมือที่ใช้ท�ำงำนทุกครั้ง

๗) ข้อปฏิบัติกำรเรียนออกอำกำศทำงกำรศึกษำทำงไกลผำ่นดำวเทียม ดังนี้

 ๗.๑ นั่งตัวตรง ๗.๒ ตำมองผู้พูด    ๗.๓ สงบนิ่ง ๗.๔ ฝึกซ�้ำ ๆ ทุกครั้ง ทุกชั่วโมง

 ๗.๕ ฟังอย่ำงตั้งใจเพื่อกำรมีสมำธิ    ๗.๖ นิ่งไม่พูด ไม่ท�ำ ๗.๗ ฟังในสิ่งที่เรียนเขียนลงในสมุดบันทึก

 ๗.๘ กล่ำวขอบคุณ ชื่นชม มีน�้ำใจ เปิดใจทัศนคติเชิงบวกเป็นกัลยำณมิตร

๘) หลังจำกกำรเรียนกำรสอนเสร็จแต่ละหน่วน กรุณำกรอกแบบประเมินควำมพึงพอใจทำ้ยหน่วยเพื่อเป็น

    แนวทำงในกำรปรับปรุง ส่งตำมช่องทำงที่สำมำรถติดต่อกับโรงเรียนต้นทำงได้

๙. ส�ำรวจควำมต้องกำรของนักเรียน ด้ำนมิติออกอำกำศ ดังนี้

 ๙.๑ บอกตัวตนของนักเรียนให้ครูรู้ว่ำเป็นอย่ำงไร ต้องกำรท�ำอะไร

 ๙.๒ นักเรียนต้องท�ำอะไรตำมที่นักเรียนบอกว่ำเรียนได้มี “ควำมสุข”
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๓.ข้อตกลงในการเรียนวิชาสุขศึกษา ออกอากาศการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม 

1) ต้องเข้าเรียนไม่น้อยกว่าร้อยละ ๘๐ ของเวลาเรียนในรายวิชานี้ หรือไม่ขาดเรียน 

           เกิน 3 ครั้ง กรณีป่วยต้องส่งใบลาโดยผู้ปกครองลงชื่อรับรองการลา 
2) ควรเข้าห้องเรียนตรงเวลาและรักษามารยาทในการเรียน 
3) เมื่อเริ่มเรียนแต่ละหน่วยการเรียนรู้จะมีการทดสอบก่อนเรียนและหลังจากเรียนจบแต่ละหน่วยกิต 

          เรียนรู้แล้วจะมีการทดสอบหลังเรียน 
4) ในชั่วโมงท่ีมีการฝึกปฏิบัติงาน ควรเตรียมวัสดุ อุปกรณ์ และเครื่องมือให้พร้อม โดยจัดหาไว้ล่วงหน้า 
5) รับผิดชอบการเรียน การจัดท าโครงงาน การจัดสื่อคลิปวีดีโอ และการส่งงานตามเวลาที่ก าหนด 
6) รักษาความสะอาดบริเวณที่ปฏิบัติงานและเครื่องมือที่ใช้ท างานทุกครั้ง 

๗) ข้อปฏิบัติการเรียนออกอากาศการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม คือ  
      ๗.๑ นั่งตัวตรง   ๗.๒ ตามองผู้พูด   ๗.๓ สงบนิ่ง   ๗.๔ ฝึกซ้ าๆ ทุกครั้ง ทุกชั่วโมง  
      ๗.๕ ฟังอย่างตั้งใจเพ่ือการมีสมาธิ  ๗.๖ นิ่งไม่พูด ไม่ท า  ๗.๗ ฟังในสิ่งที่เรียนเขียนลงในสมุดบันทึก  
      ๗.๘ กล่าวขอบคุณ ชื่นชม มีน้ าใจ เปิดใจทัศนคติเชิงบวกเป็นกัลยาณมิตร 

๘) หลังจากการเรียนการสอนเสร็จแต่ละหน่วย กรุณากรอกแบบประเมินความพึงพอใจท้ายหน่วย                                  
เพ่ือเป็นแนวทางในการปรับปรุง ส่งตามช่องทางที่สามารถติดต่อกับโรงเรียนต้นทางได้ 

๙) ส ารวจความต้องการของนักเรียน ด้านมิติออกอากาศ คือ 

     ๙.๑ บอกตัวตนของนักเรียนให้ครูรู้ว่าเป็นอย่างไร  ต้องการท าอะไร 
๙.๒ นักเรียนต้องท าอะไรตามที่นักเรียนบอกว่าเรียนได้มี “ความสุข” 

ข้อตกลงรายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษา ม. ๓ คือ 
 

ที ่ ครู นักเรียน 
สิ่งท่ีควรท า สิ่งท่ีไม่ควรท า สิ่งท่ีควรท า สิ่งท่ีไม่ควรท า 

     
     
     
     
     
     
     
     

 
ข้อเสนอแนะอ่ืนๆ
............................................................................................................................. ............................... 

ลงชื่อ 
                                                                   (............................................................................) 

                                                                   ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่...../.....       

๑๗ 
 

ใบงานที่ ๑ 
ใบงานที่ ๑  เรื่อง แบบบันทึกข้อมูลพื้นฐานของตนเองด้านสุขภาพ 

หน่วยที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑ เรื่อง ชี้แจงเนื้อหา วิธีการเรียน และข้อตกลงการเรียน 
รายวิชาสุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓ 
……………………………………………….. 

 

โรงเรียน............................................. ห้อง...../......  เลขที่...... 
วันที่เก็บข้อมูล........./.................../...........   
………………………………………………. 

ส่วนที่ ๑ ข้อมูลทั่วไป 
เลขบัตรประชาชน  ……………………………………..ชื่อ-สกุล  (ด.ช./
ด.ญ.)..................................................................... 
วัน เดือน ปี เกิด ........../....................../............อายุ:..............ปี     กลุ่มเลือด...................... 
ที่อยู่................... หมู่............ ต าบล.................................. อ าเภอ................................... จั งหวัด........................  
สิทธิด้านสุขภาพไม่ทราบ/ไม่มี          ประกันสุขภาพถ้วนหน้า               ประกันอุบตัิเหตโุรงเรยีน                                             
 ข้าราชการ    กระทรวง..............................................หน่วยงาน............................ประกันสังคม  หน่วยงาน 

 

ข้อมูลตัวเอง 
น้ าหนัก..................กิโลกรัม        สว่นสูง..................ซม.      เส้นรอบเอว...........ซม.(ลงพุง ชาย>=90 ซม., 
หญิง>=80ซม.) 
ชีพจร.....................ครั้ง/นาที      หายใจ...................ครั้ง/นาที 
ความดันโลหิต(ครั้งที่ 1)*................../..................mm./Hg  
ความดันโลหิต(ครั้งที่ 2)................../....................mm./Hg 

        * ปกต=ิ[<120/<80], เส่ียง=[120-139/80-89], สูงระดับ1=[140-159/90-99], สูงระดับ2=[≥160/>100] กรณีที่วัดความดัน
ครั้งที่ 1 ผลผิดปกติ ให้นักเรียนพกั 15 นาที แล้วจึงวัดซ้ าครั้งที่ 2 

 

ส่วนที่ 2 ประวัติการเจ็บป่วยในอดีตและปัจจบุัน 
๑) บิดา-มารดาของท่าน มีประวัติการเจ็บป่วยด้วยโรคต่อไปนี้หรือไม่    ไม่มีประวัติเจ็บป่วย   ไม่ทราบ 
 เบาหวาน(DM) ความดันโลหิตสูง(HT)โรคเกาต์(Gout)        โรคไตวายเรื้อรัง(CRF) 
กล้ามเนื้อหัวใจตาย(Ml)                    *เส้นเลือดสมอง(Stroke)           ถุงลมโป่งพอง
(COPD) มะเร็งทุกชนิด 
 ต้อหิน           หอบหืด/ภูมิแพ้         โรคเรื้อน         อ่ืนๆ (ตัดขา, ตาบอด) 
๒) พ่ี-น้องสายตรงท่าน มีประวัติการเจ็บป่วยด้วยโรคต่อไปนี้หรือไม่    ไม่มีประวัติเจ็บป่วย        
 ไม่ทราบ   เบาหวาน(DM)  ความดันโลหิตสูง(HT)    โรคเกาต์(Gout)        โรคไตวายเรื้อรัง
(CRF) 
กล้ามเนื้อหัวใจตาย(Ml)         เส้นเลือดสมอง(Stroke)  ถุงลมโป่งพอง(COPD)  มะเร็งทุกชนิด 
 ต้อหิน     หอบหืด/ภูมิแพ้                  โรคเรื้อน                 อ่ืนๆ (ตัดขา,
ตาบอด) 
 

  ๓) อ่ืนๆ.......................................................................................................................................................................           
.............................................................................................................................................................................. 

    (..........................................................................) 
ลงชื่อผูบ้ันทึกข้อมูล 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑ เรื่อง ชี้แจงเนื้อหา วิธีการเรียน และข้อตกลงการเรียน

ด.ญ.).................................................................................

วัน เดือน ปี เกิด.........../................................./........................อำยุ...............ปี กลุ่มเลือด......................................

 ถุงลมโป่งพอง (COPD)

(CRF)

ตำบอด)

ที่อยู่..................หมู่.............ต�ำบล.................................อ�ำเภอ............................จังหวัด...................................................

 ไม่ทรำบ/ไม่มี  ประกันสุขภำพถ้วนหน้ำ  ประกันอุบัติเหตุโรงเรียน

 ประกันสังคม ข้ำรำชกำร กระทรวง...........................หน่วยงำน...........................

ส่วนที่ ๒ ประวัติการเจ็บป่วยในอดีตและปัจจุบัน

เบำหวำน (DM)  ควำมดันโลหิตสูง (HT)  โรคเกำต์ (Gout)  โรคไตวำยเรื้อรัง (CRF)

 กล้ำมเนื้อหัวใจตำย (ML)  เส้นเลือดสมอง (Stroke)

อื่น ๆ (ตัดขำ, ตำบอด)

เบำหวำน (DM)  ควำมดันโลหิตสูง (HT)  โรคเกำต์ (Gout)  โรคไตวำยเรื้อรัง (CRF)

 กลำ้มเนื้อหัวใจตำย (ML)  เส้นเลือดสมอง (Stroke)  ถุงลมโป่งพอง (COPD) มะเร็งทุกชนิด

มะเร็งทุกชนิด

 ต้อหิน หอบหืด/ภูมิแพ้
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๓.ข้อตกลงในการเรียนวิชาสุขศึกษา ออกอากาศการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม 

1) ต้องเข้าเรียนไม่น้อยกว่าร้อยละ ๘๐ ของเวลาเรียนในรายวิชานี้ หรือไม่ขาดเรียน 

           เกิน 3 ครั้ง กรณีป่วยต้องส่งใบลาโดยผู้ปกครองลงชื่อรับรองการลา 
2) ควรเข้าห้องเรียนตรงเวลาและรักษามารยาทในการเรียน 
3) เมื่อเริ่มเรียนแต่ละหน่วยการเรียนรู้จะมีการทดสอบก่อนเรียนและหลังจากเรียนจบแต่ละหน่วยกิต 

          เรียนรู้แล้วจะมีการทดสอบหลังเรียน 
4) ในชั่วโมงท่ีมีการฝึกปฏิบัติงาน ควรเตรียมวัสดุ อุปกรณ์ และเครื่องมือให้พร้อม โดยจัดหาไว้ล่วงหน้า 
5) รับผิดชอบการเรียน การจัดท าโครงงาน การจัดสื่อคลิปวีดีโอ และการส่งงานตามเวลาที่ก าหนด 
6) รักษาความสะอาดบริเวณที่ปฏิบัติงานและเครื่องมือที่ใช้ท างานทุกครั้ง 

๗) ข้อปฏิบัติการเรียนออกอากาศการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม คือ  
      ๗.๑ นั่งตัวตรง   ๗.๒ ตามองผู้พูด   ๗.๓ สงบนิ่ง   ๗.๔ ฝึกซ้ าๆ ทุกครั้ง ทุกชั่วโมง  
      ๗.๕ ฟังอย่างตั้งใจเพ่ือการมีสมาธิ  ๗.๖ นิ่งไม่พูด ไม่ท า  ๗.๗ ฟังในสิ่งที่เรียนเขียนลงในสมุดบันทึก  
      ๗.๘ กล่าวขอบคุณ ชื่นชม มีน้ าใจ เปิดใจทัศนคติเชิงบวกเป็นกัลยาณมิตร 

๘) หลังจากการเรียนการสอนเสร็จแต่ละหน่วย กรุณากรอกแบบประเมินความพึงพอใจท้ายหน่วย                                  
เพ่ือเป็นแนวทางในการปรับปรุง ส่งตามช่องทางที่สามารถติดต่อกับโรงเรียนต้นทางได้ 

๙) ส ารวจความต้องการของนักเรียน ด้านมิติออกอากาศ คือ 

     ๙.๑ บอกตัวตนของนักเรียนให้ครูรู้ว่าเป็นอย่างไร  ต้องการท าอะไร 
๙.๒ นักเรียนต้องท าอะไรตามที่นักเรียนบอกว่าเรียนได้มี “ความสุข” 

ข้อตกลงรายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษา ม. ๓ คือ 
 

ที ่ ครู นักเรียน 
สิ่งท่ีควรท า สิ่งท่ีไม่ควรท า สิ่งท่ีควรท า สิ่งท่ีไม่ควรท า 

     
     
     
     
     
     
     
     

 
ข้อเสนอแนะอ่ืนๆ
............................................................................................................................. ............................... 

ลงชื่อ 
                                                                   (............................................................................) 

                                                                   ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่...../.....       

๑๗ 
 

ใบงานที่ ๑ 
ใบงานที่ ๑  เรื่อง แบบบันทึกข้อมูลพื้นฐานของตนเองด้านสุขภาพ 

หน่วยที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑ เรื่อง ชี้แจงเนื้อหา วิธีการเรียน และข้อตกลงการเรียน 
รายวิชาสุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓ 
……………………………………………….. 

 

โรงเรียน............................................. ห้อง...../......  เลขที่...... 
วันที่เก็บข้อมูล........./.................../...........   
………………………………………………. 

ส่วนที่ ๑ ข้อมูลทั่วไป 
เลขบัตรประชาชน  ……………………………………..ชื่อ-สกุล  (ด.ช./
ด.ญ.)..................................................................... 
วัน เดือน ปี เกิด ........../....................../............อายุ:..............ปี     กลุ่มเลือด...................... 
ที่อยู่................... หมู่............ ต าบล.................................. อ าเภอ................................... จั งหวัด........................  
สิทธิด้านสุขภาพไม่ทราบ/ไม่มี          ประกันสุขภาพถ้วนหน้า               ประกันอุบตัิเหตโุรงเรยีน                                             
 ข้าราชการ    กระทรวง..............................................หน่วยงาน............................ประกันสังคม  หน่วยงาน 

 

ข้อมูลตัวเอง 
น้ าหนัก..................กิโลกรัม        สว่นสูง..................ซม.      เส้นรอบเอว...........ซม.(ลงพุง ชาย>=90 ซม., 
หญิง>=80ซม.) 
ชีพจร.....................ครั้ง/นาที      หายใจ...................ครั้ง/นาที 
ความดันโลหิต(ครั้งที่ 1)*................../..................mm./Hg  
ความดันโลหิต(ครั้งที่ 2)................../....................mm./Hg 

        * ปกต=ิ[<120/<80], เส่ียง=[120-139/80-89], สูงระดับ1=[140-159/90-99], สูงระดับ2=[≥160/>100] กรณีที่วัดความดัน
ครั้งที่ 1 ผลผิดปกติ ให้นักเรียนพกั 15 นาที แล้วจึงวัดซ้ าครั้งที่ 2 

 

ส่วนที่ 2 ประวัติการเจ็บป่วยในอดีตและปัจจบุัน 
๑) บิดา-มารดาของท่าน มีประวัติการเจ็บป่วยด้วยโรคต่อไปนี้หรือไม่    ไม่มีประวัติเจ็บป่วย   ไม่ทราบ 
 เบาหวาน(DM) ความดันโลหิตสูง(HT)โรคเกาต์(Gout)        โรคไตวายเรื้อรัง(CRF) 
กล้ามเนื้อหัวใจตาย(Ml)                    *เส้นเลือดสมอง(Stroke)           ถุงลมโป่งพอง
(COPD) มะเร็งทุกชนิด 
 ต้อหิน           หอบหืด/ภูมิแพ้         โรคเรื้อน         อ่ืนๆ (ตัดขา, ตาบอด) 
๒) พ่ี-น้องสายตรงท่าน มีประวัติการเจ็บป่วยด้วยโรคต่อไปนี้หรือไม่    ไม่มีประวัติเจ็บป่วย        
 ไม่ทราบ   เบาหวาน(DM)  ความดันโลหิตสูง(HT)    โรคเกาต์(Gout)        โรคไตวายเรื้อรัง
(CRF) 
กล้ามเนื้อหัวใจตาย(Ml)         เส้นเลือดสมอง(Stroke)  ถุงลมโป่งพอง(COPD)  มะเร็งทุกชนิด 
 ต้อหิน     หอบหืด/ภูมิแพ้                  โรคเรื้อน                 อ่ืนๆ (ตัดขา,
ตาบอด) 
 

  ๓) อ่ืนๆ.......................................................................................................................................................................           
.............................................................................................................................................................................. 

    (..........................................................................) 
ลงชื่อผูบ้ันทึกข้อมูล 
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1520๒๐ 
 
การวัดผลประเมินผลการเรียนรู้ 
 

ประเด็นการประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือวัด เกณฑ์การประเมิน 
อธิบายการเปลี่ยนแปลง
ทางด้านร่างกาย  จิตใจ อารมณ์ 
สังคม และสติปัญญาของวัยของ
ตนเอง 
 

ตรวจผังกราฟฟิค มิติคุณภาพการประเมิน
ค าตอบ 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

คิดเปรียบเทียบการเจริญเติบโต
จากอดีตถึงปัจจุบันตนเอง 
 

ตรวจค าตอบ มิติคุณภาพการประเมิน 
การคิด 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการมีวินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม มิติคุณภาพด้าน
พฤติกรรม 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการใฝ่เรียนรู้ 
 

สังเกตพฤติกรรม มิติคุณภาพด้าน
พฤติกรรม 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การวัดและการประเมินผล

สิ่งที่ต้องการวัด/ประเมิน ที่ใช้ เกณฑ์

ตรวจผัังกรำฟฟิก

ตรวจควำมถูกต้อง

ตรวจผังกรำฟฟิก

กำรเปรียบเทียบ

กำรเจริญเติบโต

แบบสังเกตพฤติกรรม

(รูบิค)

แบบสังเกตพฤตกรรม

(รูบิค)



1621๒๐ 
 
การวัดผลประเมินผลการเรียนรู้ 
 

ประเด็นการประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือวัด เกณฑ์การประเมิน 
อธิบายการเปลี่ยนแปลง
ทางด้านร่างกาย  จิตใจ อารมณ์ 
สังคม และสติปัญญาของวัยของ
ตนเอง 
 

ตรวจผังกราฟฟิค มิติคุณภาพการประเมิน
ค าตอบ 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

คิดเปรียบเทียบการเจริญเติบโต
จากอดีตถึงปัจจุบันตนเอง 
 

ตรวจค าตอบ มิติคุณภาพการประเมิน 
การคิด 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการมีวินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม มิติคุณภาพด้าน
พฤติกรรม 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการใฝ่เรียนรู้ 
 

สังเกตพฤติกรรม มิติคุณภาพด้าน
พฤติกรรม 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๒๑ 
 
บันทึกผลหลังสอน 
 ผลการเรียนรู้ 
............................................................................................................................. ................................................. 
................................................................................. .............................................................................................  
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 
 ปัญหาและอุปสรรค 
............................................................................................................................. ................................................. 
................................................................................. .............................................................................................  
............................................................................................................................. ................................................. 
................................................................................. .............................................................................................  
 ข้อเสนอแนะ/แนวทางแก้ไข 
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 
......................................................................................................................................................................... ..... 
............................................................................................................................. ................................................. 
 

ลงชื่อ................................................................ผู้สอน 
                                                                                       (                                         ) 

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

 
 ความคิดเห็น / ข้อเสนอแนะของผู้บริหารหรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
............................................................................................................................. ................................................. 
................................................................................. .............................................................................................  
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 
 

ลงชื่อ.............................................................ผู้ตรวจ 

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

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

ผลกำรเรียนรู้

ปัญหำและอุปสรรค

ข้อเสนอแนะ/แนวทำงแก้ไข

/ข้อเสนอแนะของผู้บริหารหรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย

ลงชื่อ.....................................................................ผู้สอน

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

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

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



1721๒๐ 
 
การวัดผลประเมินผลการเรียนรู้ 
 

ประเด็นการประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือวัด เกณฑ์การประเมิน 
อธิบายการเปลี่ยนแปลง
ทางด้านร่างกาย  จิตใจ อารมณ์ 
สังคม และสติปัญญาของวัยของ
ตนเอง 
 

ตรวจผังกราฟฟิค มิติคุณภาพการประเมิน
ค าตอบ 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

คิดเปรียบเทียบการเจริญเติบโต
จากอดีตถึงปัจจุบันตนเอง 
 

ตรวจค าตอบ มิติคุณภาพการประเมิน 
การคิด 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการมีวินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม มิติคุณภาพด้าน
พฤติกรรม 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการใฝ่เรียนรู้ 
 

สังเกตพฤติกรรม มิติคุณภาพด้าน
พฤติกรรม 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๒๑ 
 
บันทึกผลหลังสอน 
 ผลการเรียนรู้ 
............................................................................................................................. ................................................. 
................................................................................. .............................................................................................  
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 
 ปัญหาและอุปสรรค 
............................................................................................................................. ................................................. 
................................................................................. .............................................................................................  
............................................................................................................................. ................................................. 
................................................................................. .............................................................................................  
 ข้อเสนอแนะ/แนวทางแก้ไข 
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 
......................................................................................................................................................................... ..... 
............................................................................................................................. ................................................. 
 

ลงชื่อ................................................................ผู้สอน 
                                                                                       (                                         ) 

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

 
 ความคิดเห็น / ข้อเสนอแนะของผู้บริหารหรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
............................................................................................................................. ................................................. 
................................................................................. .............................................................................................  
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 
 

ลงชื่อ.............................................................ผู้ตรวจ 

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

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

22๒๒ 
 

ใบความรู้ที่ ๒  
เรื่อง พัฒนาการและการเปลี่ยนแปลงวัยของวัยรุ่น และปัจจัยที่ส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลง 

หน่วยที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๒  
เรื่อง เปรียบเทียบการเจริญเติบโตและการพัฒนาการของวัยตนเอง  

รายวิชาสุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ 
       ๑. พัฒนาการด้านร่างกาย  วัยรุ่นจะมีอัตราการเจริญเติบโตของร่างกายอย่างรวดเร็วมาก อวัยวะเพศ
ทั้งภายนอกและภายในเจริญเติบโตเกือบเต็มที่แล้ว มีการเจริญเติบโตและพัฒนาเข้าสู่วุฒิภาวะทางเพศคือมี
ความพร้อมที่จะเป็นพ่อเป็นแม่คนได้แล้ว ทั้งนี้  เพราะต่อมไร้ท่อต่างๆ ผลิตฮอร์โมนซึ่งท าให้ร่างกาย
เจริญเติบโต โดยเฉพาะส่วนสูงจะเห็นการเปลี่ยนแปลงได้อย่างชัดเจน ในตอนต้นๆเด็กหญิงจะมีพัฒนาการเร็ว
กว่าเด็กชายและจะเท่ากันเมื่ออายุย่างเข้าช่วงปลายๆ ลักษณะทางเพศภายนอกปรากฏให้เห็นชัดเจนขึ้น คือใน
เพศหญิงจะมีเต้านมขยายใหญ่ เอวคอดลง สะโพกผาย มีขนที่อวัยวะเพศ มีประจ าเดือนครั้งแรก ในเพศชาย
เสียงห้าวขึ้น ไหล่ขยายกว้าง มีกล้ามเนื้อเป็นมัดๆ ปรากฏให้เห็น อัณฑะสามารถผลิตอสุจิได้แล้ว 
       ๒. พัฒนาการทางร่างกาย วัยรุ่นเป็นช่วงที่มีอารมณ์รุนแรงและแปรเปลี่ยนได้ง่าย เช่น ในขณะที่มี
อารมณ์ร่าเริงอยู่ จู่ๆก็อาจซึมเศร้าหรือหงุดหงิด โกรธง่ายเมื่อถูกขัดใจ และมักแสดงอาการก้าวร้าว โดยปกติวัย
นี้เป็นวัยที่ร่าเริงและจะท ากิจกรรมต่างๆที่ตนเองสนใจด้วยความสุข ถ้าเมื่อใดไม่มีอิสระที่จะท าอะไรได้ตามใจก็
มักเกิดความรู้สึกเบื่อหน่าย เด็กวัยรุ่น จะมีความคิดเป็นของตนเอง และรู้สึกว่าตนเองโตเป็นผู้ใหญ่แล้วจึงอยาก
ท าอะไรตามความต้องการของตนเอง ท าให้มักเกิดความขัดแย้งกับผู้อื่นได้บ่อยๆ 
       ๓. พัฒนาการทางสังคม    ในช่วงวัยรุ่นนี้ เด็กมักจะชอบแยกตัวอยู่ตามล าพังเมื่ออยู่ในครอบครัวเพราะ
ต้องการความอิสระส่วนสังคมภายนอกเด็กจะมีเพ่ือนทั้งสองเพศและกลุ่มเพ่ือนจะเล็กลง การคบเพ่ือนของ
วัยรุ่นจะมีเหตุผลมากขึ้น ชอบท าตัวเลียนแบบบุคคลอ่ืนที่ตนเองชื่นชอบ เช่น การแต่งกายตามอย่างดาราหรือ
นักร้องที่ตนชอบ บางครั้งชอบท าตัวแปลกๆ เพ่ือเรียกร้องความสนใจ เมื่อเข้าสูช่วงปลายของวัยจะเริ่มต้องการ
ความตัวของตัวเองมากขึ้น อิทธิพลของกลุ่มเพ่ือนจะน้อยลง รู้จักควบคุมดพฤติกรรมของตนเองและเริ่มมี
พฤติกรรมที่แสดงให้ผู้อ่ืนเห็นว่าตนเองเป็นผู้ใหญ่มากขึ้น เช่น ดื่มเหล้า เที่ยวกลางคืน คบเพ่ือนต่างเพศ เป็น
ต้น 
       ๔. พัฒนาการทางสติปัญญา วัยรุ่นเป็นวัยที่มีความคิดเป็นนามธรรมมากขึ้น รู้จักสังเกตและปรับปรุง
ข้อบกพร่องของตนเอง ต้องการท าอะไรด้วยตนเองเพ่ือหาประสบการณ์ สนใจเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ กล้าที่จะลองถูก
ลองผิด จึงท าให้มีการพัฒนาทางด้านสติปัญญากว้างมากขึ้น เพราะเด็กได้ลงมือท าเอง ได้พบกับปัญหาและ
วิธีการแก้ปัญหาด้วยตนเอง และถ้าท าส าเร็จเด็กก็จะรู้สึกภาคภูมิใจ วัยนี้เด็กจะมีเหตุผลมากขึ้น สามารถแสดง
ความคิดเห็นหรือแสดงความรู้สึกของตนเองให้ผู้ อ่ืนเข้าใจ รู้จักสังเกตความคิดและความรู้สึกของผู้อ่ืนที่มี  
ต่อตนเอง 
สรุปปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ได้แก่ 
     1.   เพศ   ปกติเพศหญิงจะเจริญเติบโตเร็วกว่าเพศชาย 
     2.   ต่อมต่าง ๆ  ภายในร่างกายที่ผลิตสารต่าง ๆ  อาจท างานมากหรือน้อยต่างกันไป 
     3.   อาหาร  การได้รับสารอาหารไม่ครบถ้วน  การเจริญเติบโตจะช้า 

 สุขศีกษา

พฒันาการทางจติใจและอารมณ์ วยัรุ่นเป็นช่วงทีม่อีำรมณ์รุนแรงและแปรเปล่ียนได้ง่ำย เช่น ในขณะทีมี่

เกิดควำมขัดแย้งกับผู้อื่นได้บ่อย ๆ

พฤติกรรมที่แสดงให้ผู้อื่นเห็นว่ำตนเองเป็นผู้ใหญ่มำกขึ้น เช่น ดื่มเหล้ำ เที่ยวกลำงคืน คบเพื่อนต่ำงเพศ เป็นต้น

เพรำะต่อมไร้ท่อต่ำง ๆ ผลิตฮอร์โมนซึ่งท�ำให้ร่ำงกำย

ในช่วงต้น ๆ เด็กหญิงจะมีพัฒนำกำรเร็ว

ปลำย ๆ  ลักษณะทำงเพศภำยนอกปรำกฏให้เห็นชัดเจนขึ้น คือใน

วยันีเ้ป็นวยัทีร่่ำเรงิ และจ�ำท�ำกจิกรรมต่ำง ๆ ทีต่นเองสนใจด้วยควำมสขุ ถ้ำเมือ่ใดไม่มอีสิระทีจ่ะท�ำอะไรได้ตำมใจ

ก็มักเกิดควำมรู้สึกเบื่อหน่ำย เด็กวัยรุ่นจะมีควำมคิดเป็นของตนเอง และรู้สึกวำ่ตนเองโตเป็นผู้ใหญ่แล้วจึงอยำก

 ในช่วงวัยรุ่นนี้ เด็กมักจะชอบแยกตัวอยู่ตำมล�ำพังเมื่ออยู่ในครอบครัวเพรำะ

อำรมณ์ร่ำเริงอยู่ จู่ ๆ ก็อำจซึมเศร้ำหรือหงุดหงิด โกรธง่ำยเมื่อถูกขัดใจ และมักแสดงอำกำรก้ำวร้ำว โดยปกติ

นักร้องที่ตนชอบ บำงครั้งชอบท�ำตัวแปลก ๆ เพื่อเรียกร้องควำมสนใจ เมื่อเขำ้สู่ช่วงปลำยของวัยจะเริ่มต้องกำร

ควำมเป็นตัวของตัวเองมำกข้ึน อิทธิพลของกลุ่มเพื่อนจะน้อยลง รู้จักควบคุมพฤติกรรมของตนเองและเริ่มมี

สนใจเรียนรู้สิ่งใหม่ ๆ กลำ้ที่จะลองถูก



1823๒๒ 
 

ใบความรู้ที่ ๒  
เรื่อง พัฒนาการและการเปลี่ยนแปลงวัยของวัยรุ่น และปัจจัยที่ส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลง 

หน่วยที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๒  
เรื่อง เปรียบเทียบการเจริญเติบโตและการพัฒนาการของวัยตนเอง  

รายวิชาสุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ 
       ๑. พัฒนาการด้านร่างกาย  วัยรุ่นจะมีอัตราการเจริญเติบโตของร่างกายอย่างรวดเร็วมาก อวัยวะเพศ
ทั้งภายนอกและภายในเจริญเติบโตเกือบเต็มที่แล้ว มีการเจริญเติบโตและพัฒนาเข้าสู่วุฒิภาวะทางเพศคือมี
ความพร้อมที่จะเป็นพ่อเป็นแม่คนได้แล้ว ทั้งนี้  เพราะต่อมไร้ท่อต่างๆ ผลิตฮอร์โมนซึ่งท าให้ร่างกาย
เจริญเติบโต โดยเฉพาะส่วนสูงจะเห็นการเปลี่ยนแปลงได้อย่างชัดเจน ในตอนต้นๆเด็กหญิงจะมีพัฒนาการเร็ว
กว่าเด็กชายและจะเท่ากันเมื่ออายุย่างเข้าช่วงปลายๆ ลักษณะทางเพศภายนอกปรากฏให้เห็นชัดเจนขึ้น คือใน
เพศหญิงจะมีเต้านมขยายใหญ่ เอวคอดลง สะโพกผาย มีขนที่อวัยวะเพศ มีประจ าเดือนครั้งแรก ในเพศชาย
เสียงห้าวขึ้น ไหล่ขยายกว้าง มีกล้ามเนื้อเป็นมัดๆ ปรากฏให้เห็น อัณฑะสามารถผลิตอสุจิได้แล้ว 
       ๒. พัฒนาการทางร่างกาย วัยรุ่นเป็นช่วงที่มีอารมณ์รุนแรงและแปรเปลี่ยนได้ง่าย เช่น ในขณะที่มี
อารมณ์ร่าเริงอยู่ จู่ๆก็อาจซึมเศร้าหรือหงุดหงิด โกรธง่ายเมื่อถูกขัดใจ และมักแสดงอาการก้าวร้าว โดยปกติวัย
นี้เป็นวัยที่ร่าเริงและจะท ากิจกรรมต่างๆที่ตนเองสนใจด้วยความสุข ถ้าเมื่อใดไม่มีอิสระที่จะท าอะไรได้ตามใจก็
มักเกิดความรู้สึกเบื่อหน่าย เด็กวัยรุ่น จะมีความคิดเป็นของตนเอง และรู้สึกว่าตนเองโตเป็นผู้ใหญ่แล้วจึงอยาก
ท าอะไรตามความต้องการของตนเอง ท าให้มักเกิดความขัดแย้งกับผู้อื่นได้บ่อยๆ 
       ๓. พัฒนาการทางสังคม    ในช่วงวัยรุ่นนี้ เด็กมักจะชอบแยกตัวอยู่ตามล าพังเมื่ออยู่ในครอบครัวเพราะ
ต้องการความอิสระส่วนสังคมภายนอกเด็กจะมีเพ่ือนทั้งสองเพศและกลุ่มเพ่ือนจะเล็กลง การคบเพ่ือนของ
วัยรุ่นจะมีเหตุผลมากขึ้น ชอบท าตัวเลียนแบบบุคคลอ่ืนที่ตนเองชื่นชอบ เช่น การแต่งกายตามอย่างดาราหรือ
นักร้องที่ตนชอบ บางครั้งชอบท าตัวแปลกๆ เพ่ือเรียกร้องความสนใจ เมื่อเข้าสูช่วงปลายของวัยจะเริ่มต้องการ
ความตัวของตัวเองมากขึ้น อิทธิพลของกลุ่มเพ่ือนจะน้อยลง รู้จักควบคุมดพฤติกรรมของตนเองและเริ่มมี
พฤติกรรมที่แสดงให้ผู้อ่ืนเห็นว่าตนเองเป็นผู้ใหญ่มากขึ้น เช่น ดื่มเหล้า เที่ยวกลางคืน คบเพ่ือนต่างเพศ เป็น
ต้น 
       ๔. พัฒนาการทางสติปัญญา วัยรุ่นเป็นวัยที่มีความคิดเป็นนามธรรมมากขึ้น รู้จักสังเกตและปรับปรุง
ข้อบกพร่องของตนเอง ต้องการท าอะไรด้วยตนเองเพ่ือหาประสบการณ์ สนใจเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ กล้าที่จะลองถูก
ลองผิด จึงท าให้มีการพัฒนาทางด้านสติปัญญากว้างมากขึ้น เพราะเด็กได้ลงมือท าเอง ได้พบกับปัญหาและ
วิธีการแก้ปัญหาด้วยตนเอง และถ้าท าส าเร็จเด็กก็จะรู้สึกภาคภูมิใจ วัยนี้เด็กจะมีเหตุผลมากขึ้น สามารถแสดง
ความคิดเห็นหรือแสดงความรู้สึกของตนเองให้ผู้ อ่ืนเข้าใจ รู้จักสังเกตความคิดและความรู้สึกของผู้อ่ืนที่มี  
ต่อตนเอง 
สรุปปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ได้แก่ 
     1.   เพศ   ปกติเพศหญิงจะเจริญเติบโตเร็วกว่าเพศชาย 
     2.   ต่อมต่าง ๆ  ภายในร่างกายที่ผลิตสารต่าง ๆ  อาจท างานมากหรือน้อยต่างกันไป 
     3.   อาหาร  การได้รับสารอาหารไม่ครบถ้วน  การเจริญเติบโตจะช้า 

๒๓ 
 
     4.   อากาศและแสงแดด  ถ้ามีอากาศดีและได้รับแสงแดดบ้างจะท าให้เราแข็งแรง  เจริญเติบโตตามปกติ 
     5.   การบาดเจ็บและโรคภัยที่เป็นภูมิหลัง  ถ้าป่วยมาแต่เล็กก็จะท าให้เจริญเติบโตช้า   
     6.   การเรียนรู้ที่จะฝึกหัดหรือฝึกฝน  โดยเฉพาะการเล่นกีฬา  และท ากิจกรรมต่าง ๆ  จะท าให้พัฒนา
กล้ามเนื้อดี  จะท าให้เจริญเติบโตเร็วขึ้นการออกก าลังกายและการพักผ่อน 
https://bit.ly/2TAaUgo[สืบค้นวันที่ ๘ กุมภาพันธ์ พ.ศ.๒๕๖๒]. 
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1923๒๒ 
 

ใบความรู้ที่ ๒  
เรื่อง พัฒนาการและการเปลี่ยนแปลงวัยของวัยรุ่น และปัจจัยที่ส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลง 

หน่วยที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๒  
เรื่อง เปรียบเทียบการเจริญเติบโตและการพัฒนาการของวัยตนเอง  

รายวิชาสุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ 
       ๑. พัฒนาการด้านร่างกาย  วัยรุ่นจะมีอัตราการเจริญเติบโตของร่างกายอย่างรวดเร็วมาก อวัยวะเพศ
ทั้งภายนอกและภายในเจริญเติบโตเกือบเต็มที่แล้ว มีการเจริญเติบโตและพัฒนาเข้าสู่วุฒิภาวะทางเพศคือมี
ความพร้อมที่จะเป็นพ่อเป็นแม่คนได้แล้ว ทั้งนี้  เพราะต่อมไร้ท่อต่างๆ ผลิตฮอร์โมนซึ่งท าให้ร่างกาย
เจริญเติบโต โดยเฉพาะส่วนสูงจะเห็นการเปลี่ยนแปลงได้อย่างชัดเจน ในตอนต้นๆเด็กหญิงจะมีพัฒนาการเร็ว
กว่าเด็กชายและจะเท่ากันเมื่ออายุย่างเข้าช่วงปลายๆ ลักษณะทางเพศภายนอกปรากฏให้เห็นชัดเจนขึ้น คือใน
เพศหญิงจะมีเต้านมขยายใหญ่ เอวคอดลง สะโพกผาย มีขนที่อวัยวะเพศ มีประจ าเดือนครั้งแรก ในเพศชาย
เสียงห้าวขึ้น ไหล่ขยายกว้าง มีกล้ามเนื้อเป็นมัดๆ ปรากฏให้เห็น อัณฑะสามารถผลิตอสุจิได้แล้ว 
       ๒. พัฒนาการทางร่างกาย วัยรุ่นเป็นช่วงที่มีอารมณ์รุนแรงและแปรเปลี่ยนได้ง่าย เช่น ในขณะที่มี
อารมณ์ร่าเริงอยู่ จู่ๆก็อาจซึมเศร้าหรือหงุดหงิด โกรธง่ายเมื่อถูกขัดใจ และมักแสดงอาการก้าวร้าว โดยปกติวัย
นี้เป็นวัยที่ร่าเริงและจะท ากิจกรรมต่างๆที่ตนเองสนใจด้วยความสุข ถ้าเมื่อใดไม่มีอิสระที่จะท าอะไรได้ตามใจก็
มักเกิดความรู้สึกเบื่อหน่าย เด็กวัยรุ่น จะมีความคิดเป็นของตนเอง และรู้สึกว่าตนเองโตเป็นผู้ใหญ่แล้วจึงอยาก
ท าอะไรตามความต้องการของตนเอง ท าให้มักเกิดความขัดแย้งกับผู้อื่นได้บ่อยๆ 
       ๓. พัฒนาการทางสังคม    ในช่วงวัยรุ่นนี้ เด็กมักจะชอบแยกตัวอยู่ตามล าพังเมื่ออยู่ในครอบครัวเพราะ
ต้องการความอิสระส่วนสังคมภายนอกเด็กจะมีเพ่ือนทั้งสองเพศและกลุ่มเพ่ือนจะเล็กลง การคบเพ่ือนของ
วัยรุ่นจะมีเหตุผลมากขึ้น ชอบท าตัวเลียนแบบบุคคลอ่ืนที่ตนเองชื่นชอบ เช่น การแต่งกายตามอย่างดาราหรือ
นักร้องที่ตนชอบ บางครั้งชอบท าตัวแปลกๆ เพ่ือเรียกร้องความสนใจ เมื่อเข้าสูช่วงปลายของวัยจะเริ่มต้องการ
ความตัวของตัวเองมากขึ้น อิทธิพลของกลุ่มเพ่ือนจะน้อยลง รู้จักควบคุมดพฤติกรรมของตนเองและเริ่มมี
พฤติกรรมที่แสดงให้ผู้อ่ืนเห็นว่าตนเองเป็นผู้ใหญ่มากขึ้น เช่น ดื่มเหล้า เที่ยวกลางคืน คบเพ่ือนต่างเพศ เป็น
ต้น 
       ๔. พัฒนาการทางสติปัญญา วัยรุ่นเป็นวัยที่มีความคิดเป็นนามธรรมมากขึ้น รู้จักสังเกตและปรับปรุง
ข้อบกพร่องของตนเอง ต้องการท าอะไรด้วยตนเองเพ่ือหาประสบการณ์ สนใจเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ กล้าที่จะลองถูก
ลองผิด จึงท าให้มีการพัฒนาทางด้านสติปัญญากว้างมากขึ้น เพราะเด็กได้ลงมือท าเอง ได้พบกับปัญหาและ
วิธีการแก้ปัญหาด้วยตนเอง และถ้าท าส าเร็จเด็กก็จะรู้สึกภาคภูมิใจ วัยนี้เด็กจะมีเหตุผลมากขึ้น สามารถแสดง
ความคิดเห็นหรือแสดงความรู้สึกของตนเองให้ผู้ อ่ืนเข้าใจ รู้จักสังเกตความคิดและความรู้สึกของผู้อ่ืนที่มี  
ต่อตนเอง 
สรุปปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ได้แก่ 
     1.   เพศ   ปกติเพศหญิงจะเจริญเติบโตเร็วกว่าเพศชาย 
     2.   ต่อมต่าง ๆ  ภายในร่างกายที่ผลิตสารต่าง ๆ  อาจท างานมากหรือน้อยต่างกันไป 
     3.   อาหาร  การได้รับสารอาหารไม่ครบถ้วน  การเจริญเติบโตจะช้า 

๒๓ 
 
     4.   อากาศและแสงแดด  ถ้ามีอากาศดีและได้รับแสงแดดบ้างจะท าให้เราแข็งแรง  เจริญเติบโตตามปกติ 
     5.   การบาดเจ็บและโรคภัยที่เป็นภูมิหลัง  ถ้าป่วยมาแต่เล็กก็จะท าให้เจริญเติบโตช้า   
     6.   การเรียนรู้ที่จะฝึกหัดหรือฝึกฝน  โดยเฉพาะการเล่นกีฬา  และท ากิจกรรมต่าง ๆ  จะท าให้พัฒนา
กล้ามเนื้อดี  จะท าให้เจริญเติบโตเร็วขึ้นการออกก าลังกายและการพักผ่อน 
https://bit.ly/2TAaUgo[สืบค้นวันที่ ๘ กุมภาพันธ์ พ.ศ.๒๕๖๒]. 
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2025๒๕ 
 
การวัดผลประเมินผลการเรียนรู้ 
 

ประเด็นการประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือวัด เกณฑ์การประเมิน 
อธิบายความแตกต่างของ
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม 
ในแต่ละช่วงวัย 
 

ตรวจค าตอบ มิติคุณภาพการประเมิน
ชิ้นงาน (รูบิค) 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

วิเคราะห์เปรียบเทียบการ
เปลี่ยนแปลงของแต่ละช่วงวัย 
 

ตรวจค าตอบ มิติคุณภาพการคิด ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการมีวินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม มิติคุณภาพด้านพฤติกรรม ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการ 
ใฝ่เรียนรู้ 
 

สังเกตพฤติกรรม มิติคุณภาพด้านพฤติกรรม ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงความ
มุ่งม่ันในการท างาน 
 

สังเกตพฤติกรรม มิติคุณภาพด้านพฤติกรรม ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การวัดและประเมินผล

สิ่งที่ต้องการวัด/ประเมิน ที่ใช้ เกณฑ์

กำรวิเครำะห์ (รบูคิ)

แบบสังเกตพฤติกรรม

(รูบิค)

รูบิค

กำรใฝ่เรียนรู้

ควำมมุ่งมั่นในกำรท�ำงำน

กำรเปลี่ยนแปลงของแต่ละ
ช่วงวัย



2125๒๕ 
 
การวัดผลประเมินผลการเรียนรู้ 
 

ประเด็นการประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือวัด เกณฑ์การประเมิน 
อธิบายความแตกต่างของ
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม 
ในแต่ละช่วงวัย 
 

ตรวจค าตอบ มิติคุณภาพการประเมิน
ชิ้นงาน (รูบิค) 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

วิเคราะห์เปรียบเทียบการ
เปลี่ยนแปลงของแต่ละช่วงวัย 
 

ตรวจค าตอบ มิติคุณภาพการคิด ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการมีวินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม มิติคุณภาพด้านพฤติกรรม ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการ 
ใฝ่เรียนรู้ 
 

สังเกตพฤติกรรม มิติคุณภาพด้านพฤติกรรม ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงความ
มุ่งม่ันในการท างาน 
 

สังเกตพฤติกรรม มิติคุณภาพด้านพฤติกรรม ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

26๒๖ 
 
 
บันทึกผลหลังสอน 
 ผลการเรียนรู้ 
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 
................................................................................. .............................................................................................  
............................................................................................................................. ................................................. 
 ปัญหาและอุปสรรค 
............................................................................................................................. ................................................. 
..............................................................................................................................................................................  
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 
 ข้อเสนอแนะ/แนวทางแก้ไข 
............................................................................................................................. ................................................. 
................................................................................. .............................................................................................  
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 
 

ลงชื่อ............................................................. ...ผู้สอน 
                                                                                       (                                         ) 

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

 
 ความคิดเห็น / ข้อเสนอแนะของผู้บริหารหรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 
................................................................................. .............................................................................................
............................................................................................................................. ................................................. 
 

ลงชื่อ.............................................................ผู้ตรวจ 

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

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

ผลกำรเรียนรู้

ปัญหำและอุปสรรค

ข้อเสนอแนะ/แนวทำงแก้ไข

/ข้อเสนอแนะของผู้บริหารหรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย

ลงชื่อ.........................................................................ผู้สอน

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

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



2227๒๖ 
 
 
บันทึกผลหลังสอน 
 ผลการเรียนรู้ 
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 
................................................................................. .............................................................................................  
............................................................................................................................. ................................................. 
 ปัญหาและอุปสรรค 
............................................................................................................................. ................................................. 
..............................................................................................................................................................................  
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 
 ข้อเสนอแนะ/แนวทางแก้ไข 
............................................................................................................................. ................................................. 
................................................................................. .............................................................................................  
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 
 

ลงชื่อ............................................................. ...ผู้สอน 
                                                                                       (                                         ) 

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

 
 ความคิดเห็น / ข้อเสนอแนะของผู้บริหารหรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 
................................................................................. .............................................................................................
............................................................................................................................. ................................................. 
 

ลงชื่อ.............................................................ผู้ตรวจ 

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

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

๒๗ 
 
 

ใบงานที่ ๒   
เรื่อง การเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญาแต่ละช่วงวัย 

หน่วยที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๓ เรื่อง  วิเคราะห์ความแตกต่างในแต่ละช่วงวัย 
รายวิชาสุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ 

……………………………………………….. 
“ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบข้อมูลการเปลี่ยนแปลงด้านต่างๆ”ของวัย 

(  ) ๑. วัยทารก (  ) ๒. วัยก่อนเรียน (  ) ๓. วัยเรียน (  ) ๔. วัยรุ่น (  ) ๕. วัยผู้ใหญ่  (  ) และ๖. วัยสูงอายุ 
 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๓ เรื่อง

ค�ำชี้แจง ๑. ให้นักเรียนน�ำ “ผลวิเคราะห์เปรียบเทียบข้อมูลการเปลี่ยนแปลงด้านต่าง ๆ” ของวัยที่นักเรียนเลือกโดย

              ท�ำเครื่องหมำย (    ) ในช่อง (  ) ที่ต้องกำร

 (  ) ๑. วัยทำรก  (  ) ๒. วัยก่อนเรียน  (  ) ๓. วัยเรียน  (  ) ๔. วัยรุ่น  (  ) ๕. วัยผู้ใหญ่  (  )  และ ๖. วัยสูงอำยุ

 

 ๒. ให้นักเรียนออกแบบกำรน�ำเสนอ ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบข้อมูลการเปลี่ยนแปลงด้านต่าง ๆ ของวัยที่เลือก

 อย่ำงสร้ำงสรรค์
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ประเด็นการประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือวัด เกณฑ์การประเมิน 
อธิบายหลักการออกแบบรายการ
เมนูอาหาร ๑ สัปดาห์ 

ตรวจค่าตอบ แบบตรวจค่าตอบ ผ่านระดับพอใช้ขึ นไป 

ออกแบบเมนูอาหารจ่านวน ๑ 
สัปดาห์  
 

ตรวจผลงาน  แบบตรวจค่าตอบ ผ่านระดับพอใช้ขึ นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการมีวินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผ่านระดับพอใช้ขึ นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงความมุ่งม่ันในการ
ท่างาน 
 

ตรวจร่องรอยการค้นคว้า แบบสังเกตพฤติกรรม ผ่านระดับพอใช้ขึ นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการมจีิต
สาธารณะ 
 

สังเกตพฤติกรรมการมี
ส่วนร่วม 

แบบสังเกตพฤติกรรม ผ่านระดับพอใช้ขึ นไป 
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ใบงานที่ ๒   
เรื่อง การเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญาแต่ละช่วงวัย 

หน่วยที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๓ เรื่อง  วิเคราะห์ความแตกต่างในแต่ละช่วงวัย 
รายวิชาสุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ 

……………………………………………….. 
“ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบข้อมูลการเปลี่ยนแปลงด้านต่างๆ”ของวัย 

(  ) ๑. วัยทารก (  ) ๒. วัยก่อนเรียน (  ) ๓. วัยเรียน (  ) ๔. วัยรุ่น (  ) ๕. วัยผู้ใหญ่  (  ) และ๖. วัยสูงอายุ 
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ประเด็นการประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือวัด เกณฑ์การประเมิน 
อธิบายหลักการออกแบบรายการ
เมนูอาหาร ๑ สัปดาห์ 

ตรวจค่าตอบ แบบตรวจค่าตอบ ผ่านระดับพอใช้ขึ นไป 

ออกแบบเมนูอาหารจ่านวน ๑ 
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ตรวจผลงาน  แบบตรวจค่าตอบ ผ่านระดับพอใช้ขึ นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการมีวินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผ่านระดับพอใช้ขึ นไป 
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ตรวจร่องรอยการค้นคว้า แบบสังเกตพฤติกรรม ผ่านระดับพอใช้ขึ นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการมจีิต
สาธารณะ 
 

สังเกตพฤติกรรมการมี
ส่วนร่วม 

แบบสังเกตพฤติกรรม ผ่านระดับพอใช้ขึ นไป 

การวัดและการประเมินผล

ที่ใช้ เกณฑ์

ตรวจผลงำน ออกแบบเมนู

อำหำร

มิติคุณภำพแบบ

ตรวจผลงำนออกแบบเมนู

อำหำร (รูบิค)

มิติคุณภำพแบบตรวจร่อง

รอยกำรค้นคว้ำ (รูบิค)



2529

๒๙ 
 
    การวัดผลประเมินผลการเรียนรู้ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประเด็นการประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือวัด เกณฑ์การประเมิน 
อธิบายหลักการออกแบบรายการ
เมนูอาหาร ๑ สัปดาห์ 

ตรวจค่าตอบ แบบตรวจค่าตอบ ผ่านระดับพอใช้ขึ นไป 

ออกแบบเมนูอาหารจ่านวน ๑ 
สัปดาห์  
 

ตรวจผลงาน  แบบตรวจค่าตอบ ผ่านระดับพอใช้ขึ นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการมีวินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผ่านระดับพอใช้ขึ นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงความมุ่งม่ันในการ
ท่างาน 
 

ตรวจร่องรอยการค้นคว้า แบบสังเกตพฤติกรรม ผ่านระดับพอใช้ขึ นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการมจีิต
สาธารณะ 
 

สังเกตพฤติกรรมการมี
ส่วนร่วม 

แบบสังเกตพฤติกรรม ผ่านระดับพอใช้ขึ นไป 

30
๓๐ 

 
บันทึกผลหลังสอน 
 ผลการเรียนรู้ 
............................................................................................................................. ................................................. 
................................................................................. .............................................................................................  
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 
 ปัญหาและอุปสรรค 
..............................................................................................................................................................................  
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 
................................................................................................................................................................... ........... 
 ข้อเสนอแนะ/แนวทางแก้ไข 
............................................................................................... ............................................................................... 
............................................................................................................................. ................................................. 
.............................................................................................................................. ................................................ 
............................................................................................................................. ................................................. 
 

ลงชื่อ................................................................ผู้สอน 
                                                                                       (                                         ) 

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

 
 ความคิดเห็น / ข้อเสนอแนะของผู้บริหารหรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
............................................................................................................................. ................................................. 
........................................................................ ......................................................................................................  
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 
 

ลงชื่อ.................................................... .........ผู้ตรวจ 

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

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

๓๑ 
 

ใบความรู้ที่ 3  
เรื่อง ปริมาณแคลอรี 

หน่วยที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๔  เรื่อง รายการอาหารที่เหมาะสมตามวัย   
รายวิชาสุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ 

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

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

  
 
 
 
 

https://bit.ly/2SwodRH[สืบค้นวันที่ ๘ กุมภาพันธ์ พ.ศ.๒๕๖๒] 

ให้พลังงานปริมาณ ๓๔๘ กิโลแคลอรี่ 

ให้พลังงานปริมาณ ๓๙๐ กิโลแคลอรี่ 

ให้พลังงานปริมาณ ๓๗๕ กิโลแคลอรี่ 

ให้พลังงานปริมาณ ๓๔๒ กิโลแคลอรี่ 

ให้พลังงานปริมาณ ๔๓๓ กิโลแคลอรี่ 

ให้พลังงานปริมาณ ๖๐๕ กิโลแคลอรี่ 

ให้พลังงานปริมาณ ๘๐ กิโลแคลอรี่ 

ให้พลังงานปริมาณ ๑๓๐ กิโลแคลอรี่ 

ให้พลังงานปริมาณ ๕๘๗ กิโลแคลอรี่ 

ให้พลังงานปริมาณ ๓๔๕ กิโลแคลอรี่ 

ผลกำรเรียนรู้

ปัญหำและอุปสรรค

ข้อเสนอแนะ/วิธีแก้ไข

/ข้อเสนอแนะของผู้บริหารหรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย

ลงชื่อ......................................................................ผู้สอน

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

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

ลงชื่อ......................................................................ผู้ตรวจ     

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

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



2631๓๑ 
 

ใบความรู้ที่ 3  
เรื่อง ปริมาณแคลอรี 

หน่วยที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๔  เรื่อง รายการอาหารที่เหมาะสมตามวัย   
รายวิชาสุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ 

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

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

  
 
 
 
 

https://bit.ly/2SwodRH[สืบค้นวันที่ ๘ กุมภาพันธ์ พ.ศ.๒๕๖๒] 

ให้พลังงานปริมาณ ๓๔๘ กิโลแคลอรี่ 

ให้พลังงานปริมาณ ๓๙๐ กิโลแคลอรี่ 

ให้พลังงานปริมาณ ๓๗๕ กิโลแคลอรี่ 

ให้พลังงานปริมาณ ๓๔๒ กิโลแคลอรี่ 

ให้พลังงานปริมาณ ๔๓๓ กิโลแคลอรี่ 

ให้พลังงานปริมาณ ๖๐๕ กิโลแคลอรี่ 

ให้พลังงานปริมาณ ๘๐ กิโลแคลอรี่ 

ให้พลังงานปริมาณ ๑๓๐ กิโลแคลอรี่ 

ให้พลังงานปริมาณ ๕๘๗ กิโลแคลอรี่ 

ให้พลังงานปริมาณ ๓๔๕ กิโลแคลอรี่ 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๔ เรื่อง รายการอาหารที่เหมาะสมตามวัย

กิโลแคลอรี

กิโลแคลอรี

กิโลแคลอรี

กิโลแคลอรี

กิโลแคลอรี

กิโลแคลอรี

กิโลแคลอรี

กิโลแคลอรี

กิโลแคลอรี

กิโลแคลอรี

https://bit.ly/2SwodRH[สืบค้นวันที่ ๘ กุมภำพันธ์ พ.ศ.๒๕๖๒]

รายวิชา สุขศึกษา     มัธยมศึกษาปีที่ ๓



2731๓๑ 
 

ใบความรู้ที่ 3  
เรื่อง ปริมาณแคลอรี 

หน่วยที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๔  เรื่อง รายการอาหารที่เหมาะสมตามวัย   
รายวิชาสุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ 

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

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

  
 
 
 
 

https://bit.ly/2SwodRH[สืบค้นวันที่ ๘ กุมภาพันธ์ พ.ศ.๒๕๖๒] 

ให้พลังงานปริมาณ ๓๔๘ กิโลแคลอรี่ 

ให้พลังงานปริมาณ ๓๙๐ กิโลแคลอรี่ 

ให้พลังงานปริมาณ ๓๗๕ กิโลแคลอรี่ 

ให้พลังงานปริมาณ ๓๔๒ กิโลแคลอรี่ 

ให้พลังงานปริมาณ ๔๓๓ กิโลแคลอรี่ 

ให้พลังงานปริมาณ ๖๐๕ กิโลแคลอรี่ 

ให้พลังงานปริมาณ ๘๐ กิโลแคลอรี่ 

ให้พลังงานปริมาณ ๑๓๐ กิโลแคลอรี่ 

ให้พลังงานปริมาณ ๕๘๗ กิโลแคลอรี่ 

ให้พลังงานปริมาณ ๓๔๕ กิโลแคลอรี่ 

32๓๒ 
 
 

ใบความรู้ที่ ๔ เร่ือง ปริมาณแคลอรีท่ี่เผาผลาญในกิจกรรมต่างๆ 
หน่วยที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๔ เรื่อง รายการอาหารที่เหมาะสมตามวัย   

รายวิชาสุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปีที ่๓ 
 

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

  
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

เผาผลาญ ๖๐๐-๗๕๐กิโลแคลอรี่ 

เผาผลาญ  ๒๗๐-๗๕๐  กิโลแคลอรี่ 
 

เผาผลาญ  ๖๐๐ กิโลแคลอรี่ 
 

เผาผลาญ  ๑๕๗-๔๘๐  กิโลแคลอรี่ 
 

เผาผลาญ  ๒๕๐-๖๐๐  กิโลแคลอรี่ 
 

ว่ิง 

ว่ายน้ า
โทรทศัน์ 

แอโรบิค
เทนนิสคู่ 

เดิน 

ปั่นจักรยาน กิโลแคลอรี

กิโลแคลอรี

กิโลแคลอรี

กิโลแคลอรี

กิโลแคลอรี

ใบความรู้ที่ ๔
เรื่อง ปริมาณแคลอรีที่เผาผลาญในกิจกรรมต่างๆ

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๔ เรื่อง รายการอาหารที่เหมาะสมตามวัย
รายวิชาสุขศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓
...........................................................



2833๓๓ 
 

ใบความรู้ที่ ๕  
เรื่อง ธงโภชนาการ 

หน่วยที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๔ เรื่อง รายการอาหารที่เหมาะสมตามวัย   
รายวิชาสุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ 
............................................................... 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
http://nutrition.anamai.moph.go.th/ewt_news.php?nid=496[สืบค้นวันที่ ๘ กุมภาพันธ์ พ.ศ.

๒๕๖๒]. 

เรื่อง ธงโภชนาการ
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๔ เรื่อง รายการอาหารที่เหมาะสมตามวัย

http://nutrition.anamai.moph.go.th/ewt_news.php?nid=496

รายวิชา สุขศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓

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



2933๓๓ 
 

ใบความรู้ที่ ๕  
เรื่อง ธงโภชนาการ 

หน่วยที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๔ เรื่อง รายการอาหารที่เหมาะสมตามวัย   
รายวิชาสุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ 
............................................................... 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
http://nutrition.anamai.moph.go.th/ewt_news.php?nid=496[สืบค้นวันที่ ๘ กุมภาพันธ์ พ.ศ.

๒๕๖๒]. 

34๓๔ 
 

ใบความรู้ที่ ๖  
เรื่อง การรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับวัย 

หน่วยที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๔ เรื่อง รายการอาหารที่เหมาะสมตามวัย   
รายวิชาสุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ 

...................................... 
การบริโภคอาหารอย่างมีสัดส่วน 
           อาหารในแต่ละมื อควรมีสารอาหารครบทั ง ๕ ประเภทเพื่อการกินดีมีสุข คือประกอบด้วยสารอาหาร
ดังต่อไปนี  
           อาหารที่มีสารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรตและไขมัน จะให้พลังงานและความอบอุ่น 
           อาหารที่มีสารอาหารประเภทโปรตีนจะช่วยสร้างเสริมและซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ 
           อาหารที่มีสารอาหารประเภทเกลือแร่ และวิตามิน จะช่วยควบคุมการท่างานของร่างกายให้เป็นปกติ 

 
สารอาหาร ร้อยละโดยน้ าหนัก 

คาร์โบไฮเดรท ๕๐ 
โปรตีน ๒๐ 
ไขมัน ๒๐ 

วิตามิน เกลือแร่ ๑๐ 
 

ความต้องการสารอาหาร 
              มนุษย์ทุกคนต้องการอาหารหรือสารอาหารในจ่านวนที่เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย ซึ่งใน
แต่ละวัยก็มีความต้องการสารอาหารที่ต่างกันไป  
             ๑. วัยทารก (แรกเกิด- ๑ปี) อาหารหลักคือ น ่านม นมแม่เป็นอาหารทีดีและเหมาะที่สุดส่าหรับ
ทารกนอกจากนมแม่แล้ว ทารกยังจ่าเป็นต้องได้รับอาหารเสริมดังตารางต่อไปนี  
 

อายุ อาหาร 
อายุ ๓ เดือน ข้าวบดใส่น ่าแกงสลับกับแกงจืดกับกล้วยสุกบด 
อายุ ๔ เดือน ข้าวบดกับไข่ต้มสุก ข้าวบดกับตับบดสลับกับข้าวบดกับถ่ัวต้มเปื่อยหรือเต้าหู้

ขาว 
อายุ ๕ เดือน เริ่มให้อาหารหมวดปลาและควรเพิ่มฟักทองหรือตับบด 
อายุ ๖ เดือน อาหารมื อหลัก ๑ มื อ ให้กล้วยหรือมะละกอหรืออาหารว่างอีกหนึ่งมื อ 
อายุ ๗ เดือน เริ่มใหเ้นื อสัตว์บดผสมข้าวสุกหรือให้ไข่ทั งฟองได้ 

อายุ ๘-๙ เดือน อาหารมื อหลัก ๒ มื อ 
อายุ ๑๐-๑๒ เดือน อาหารมื อหลัก ๓ มื อ 

 
๒. เด็กวัยก่อนเรียน (๒–๕ปี) เด็กวัยนี ต้องการอาหารเช่นเดียวกับทารกในระยะ ๑ปีแรก แต่ต้องการ

ปริมาณมากขึ นเพราะมีความส่าคัญต่อการเจริญเติบโต 
           ๓. เด็กวัยเรียน (๖–๑๓ปี) เป็นวัยที่ร่างกายก่าลังเจริญเติบโตช้าๆแต่สม่่าเสมอ การที่จะเจริญเติบโต

การบริโภคอาหารอย่างมีสัดส่วน

ความต้องการสารอาหาร

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๔ เรื่อง รายการอาหารที่เหมาะสมตามวัย

๑ ปี แรก แต่ต้องกำร

คือ ประกอบด้วยสำรอำหำร



3035๓๔ 
 

ใบความรู้ที่ ๖  
เรื่อง การรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับวัย 

หน่วยที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๔ เรื่อง รายการอาหารที่เหมาะสมตามวัย   
รายวิชาสุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ 

...................................... 
การบริโภคอาหารอย่างมีสัดส่วน 
           อาหารในแต่ละมื อควรมีสารอาหารครบทั ง ๕ ประเภทเพื่อการกินดีมีสุข คือประกอบด้วยสารอาหาร
ดังต่อไปนี  
           อาหารที่มีสารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรตและไขมัน จะให้พลังงานและความอบอุ่น 
           อาหารที่มีสารอาหารประเภทโปรตีนจะช่วยสร้างเสริมและซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ 
           อาหารที่มีสารอาหารประเภทเกลือแร่ และวิตามิน จะช่วยควบคุมการท่างานของร่างกายให้เป็นปกติ 

 
สารอาหาร ร้อยละโดยน้ าหนัก 

คาร์โบไฮเดรท ๕๐ 
โปรตีน ๒๐ 
ไขมัน ๒๐ 

วิตามิน เกลือแร่ ๑๐ 
 

ความต้องการสารอาหาร 
              มนุษย์ทุกคนต้องการอาหารหรือสารอาหารในจ่านวนที่เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย ซึ่งใน
แต่ละวัยก็มีความต้องการสารอาหารที่ต่างกันไป  
             ๑. วัยทารก (แรกเกิด- ๑ปี) อาหารหลักคือ น ่านม นมแม่เป็นอาหารทีดีและเหมาะที่สุดส่าหรับ
ทารกนอกจากนมแม่แล้ว ทารกยังจ่าเป็นต้องได้รับอาหารเสริมดังตารางต่อไปนี  
 

อายุ อาหาร 
อายุ ๓ เดือน ข้าวบดใส่น ่าแกงสลับกับแกงจืดกับกล้วยสุกบด 
อายุ ๔ เดือน ข้าวบดกับไข่ต้มสุก ข้าวบดกับตับบดสลับกับข้าวบดกับถ่ัวต้มเปื่อยหรือเต้าหู้

ขาว 
อายุ ๕ เดือน เริ่มให้อาหารหมวดปลาและควรเพิ่มฟักทองหรือตับบด 
อายุ ๖ เดือน อาหารมื อหลัก ๑ มื อ ให้กล้วยหรือมะละกอหรืออาหารว่างอีกหนึ่งมื อ 
อายุ ๗ เดือน เริ่มใหเ้นื อสัตว์บดผสมข้าวสุกหรือให้ไข่ทั งฟองได้ 

อายุ ๘-๙ เดือน อาหารมื อหลัก ๒ มื อ 
อายุ ๑๐-๑๒ เดือน อาหารมื อหลัก ๓ มื อ 

 
๒. เด็กวัยก่อนเรียน (๒–๕ปี) เด็กวัยนี ต้องการอาหารเช่นเดียวกับทารกในระยะ ๑ปีแรก แต่ต้องการ

ปริมาณมากขึ นเพราะมีความส่าคัญต่อการเจริญเติบโต 
           ๓. เด็กวัยเรียน (๖–๑๓ปี) เป็นวัยที่ร่างกายก่าลังเจริญเติบโตช้าๆแต่สม่่าเสมอ การที่จะเจริญเติบโต

๓๕ 
 
อย่างสมบูรณ์ได้เด็กต้องได้อาหารถูกต้องตามหลักโภชนาการในปริมาณที่เหมาะสมและเพียงพอกับความ
ต้องการของร่างกายปัญหาโภชนาการของเด็กวัยนี คือได้รับอาหารโปรตีนและแคลอรี่ไม่เพียงพอกับความ
ต้องการของร่างกายท่าให้มีน ่าหนักต่่ากว่าเกณฑ์มาตรฐานกลายเป็นโรคขาดสารอาหารหรือได้รับมากเกินไปท่า
ให้ภาวะโภชนาการเกินหรือเป็นโรคอ้วน ซึ่งอาจเกิดโรคแทรกซ้อน ได้แก่ โรคหัวใจ โรคหลอดเลือดหัวใจตีบตัน 
ความดันโลหิตสูง ไขข้ออักเสบ 

๔. เด็กวัยรุ่น (๑๔–๑๙ปี) วัยรุ่นควรได้รับสารอาหารครบทุกประเภท คือ กินข้าว เนื อสัตว์ ถั่ว ไข่ 
น ่านม ไขมัน ผักและผลไม้ทุกวัน เนื่องจากเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงอย่างมากทั งด้านรูปร่าง หน้าตา จิตใจ อารมณ์
และการอยู่ร่วมสังคมกับคนอ่ืนๆ  
          ๕. วัยผู้ใหญ่ (๒๐-๔๐ปี) เป็นวัยที่ร่างกายเจริญเติบโตเต็มที่แล้ว แต่ร่างกายก็ยังต้องการสารอาหาร
เพ่ือน่าไปใช้ในการท่างานของร่างกายและซ่อมแซมส่วนที่ช่ารุดทรุดโทรมผู้ใหญ่ควรกินอาหารให้ครบได้สัดส่วน
ตามความต้องการของร่างกายความต้องการวิตามินยังคงเท่ากับวัยรุ่นส่าหรับธาตุเหล็กร่างกายยังต้องการมาก 
ควรลดปริมาณการกินของหวานน ่าตาลไขมันโดยเฉพาะไขมันจากสัตว์เพ่ิมปริมาณการกินผักและผลไม้มากขึ น 
          ๖.วัยชราไม่ต้องการแคลอรีมากเพราะมีการเคลื่อนไหวน้อยจงต้องการอาหารประเภทไขมันและ
คาร์โบไฮเดรตน้อยแต่ต้องการเหล็กและแคลเซี่ยมมากเพ่ือความแข็งแรงของกระดูกควบคุมการท่างานของ
ประสาทกล้ามเนื อและการแข็งตัวของโลหิต 
          ส่วนที่เป็นนักกีฬาอาหารของนักกีฬาที่ให้พลังงานอย่างมากจะต้องมีสัดส่วนดังนี คือ โปรตีน๑๒
เปอร์เซ็นต์ไขมัน ๓๓ เปอร์เซ็นต์และคาร์โบไฮเดรต๕๕เปอร์เซ็นต์ แต่ต้องดื่มน ่าให้เพียงพอต่อการดูดซึมอาหาร
และท่าให้กากอาหารไม่จับตัวแข็งและถ่ายสะดวกก่อนการแข่งขันนักกีฬาต้องกินอาหารน้อยๆเพราะถ้ากินมาก
เลือดจะถูกดึงจากกล้ามเนื อไปให้กระเพาะเพ่ือย่อยอาหารท่าให้เล่นกีฬาได้ไม่เต็มความสามารถดังนั นก่อนการ
แข่งขันควรดื่มน ่าผลไม้เพ่ือป้องกันการเสียน ่ามากเกินไปซึ่งท่าให้เหนื่อยเร็ว 
 

๓. เด็กวัยเรียน (๖-๓) ปี เป็นวัยที่รำ่งกำยก�ำลังเจริญเติบโตช้ำ ๆ แต่สม�่ำเสมอ กำรที่จะเจริญเติบโต

ควำมต้องกำรของร่ำงกำยปัญกำโภชนำกำรของเด็กวัยนี้ คือ ได้รับอำหำรโปรตีนและแคลอรี่ไม่เพียงพอกับควำม

 ๆ

 ส�ำหรับนักกีฬำอำหำรของนักกีฬำที่ให้พลังงำนอย่ำงมำกจะต้องมีสัดส่วนดังนี้คือ โปรตีน ๑๒ เปอร์เซ็นต์

ไขมัน ๓๓ เปอร์เซ็นต์ และคำร์โบไฮเดรต ๕๕ เปอร์เซ็นต์ แต่ต้องดื่มน�้ำให้เพียงพอต่อกำรดูดซึมอำหำร และท�ำให้กำก

อำหำรไม่จับตัวแข็งและถ่ำยสะดวก ก่อนกำรแข่งขันนักกีฬำต้องกินอำหำรน้อย ๆ เพรำะถ้ำกินมำก เลือดจะถูกดึงจำก

กล้ำมเนื้อไปให้กระเพำะเพื่อย่อยอำหำรท�ำให้เล่นกีฬำได้ไม่เต็มควำมสำมำรถ ดังนั้น ก่อนกำรแข่งขันควรดื่มน�้ำผลไม้

เพื่อป้องกันกำรเสียน�้ำมำกเกินไปซี่งท�ำให้เหนื่อยเร็ว

และไขข้ออักเสบ เป็นต้น
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ใบความรู้ที่ ๖  
เรื่อง การรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับวัย 

หน่วยที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๔ เรื่อง รายการอาหารที่เหมาะสมตามวัย   
รายวิชาสุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ 

...................................... 
การบริโภคอาหารอย่างมีสัดส่วน 
           อาหารในแต่ละมื อควรมีสารอาหารครบทั ง ๕ ประเภทเพื่อการกินดีมีสุข คือประกอบด้วยสารอาหาร
ดังต่อไปนี  
           อาหารที่มีสารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรตและไขมัน จะให้พลังงานและความอบอุ่น 
           อาหารที่มีสารอาหารประเภทโปรตีนจะช่วยสร้างเสริมและซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ 
           อาหารที่มีสารอาหารประเภทเกลือแร่ และวิตามิน จะช่วยควบคุมการท่างานของร่างกายให้เป็นปกติ 

 
สารอาหาร ร้อยละโดยน้ าหนัก 

คาร์โบไฮเดรท ๕๐ 
โปรตีน ๒๐ 
ไขมัน ๒๐ 

วิตามิน เกลือแร่ ๑๐ 
 

ความต้องการสารอาหาร 
              มนุษย์ทุกคนต้องการอาหารหรือสารอาหารในจ่านวนที่เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย ซึ่งใน
แต่ละวัยก็มีความต้องการสารอาหารที่ต่างกันไป  
             ๑. วัยทารก (แรกเกิด- ๑ปี) อาหารหลักคือ น ่านม นมแม่เป็นอาหารทีดีและเหมาะที่สุดส่าหรับ
ทารกนอกจากนมแม่แล้ว ทารกยังจ่าเป็นต้องได้รับอาหารเสริมดังตารางต่อไปนี  
 

อายุ อาหาร 
อายุ ๓ เดือน ข้าวบดใส่น ่าแกงสลับกับแกงจืดกับกล้วยสุกบด 
อายุ ๔ เดือน ข้าวบดกับไข่ต้มสุก ข้าวบดกับตับบดสลับกับข้าวบดกับถ่ัวต้มเปื่อยหรือเต้าหู้

ขาว 
อายุ ๕ เดือน เริ่มให้อาหารหมวดปลาและควรเพิ่มฟักทองหรือตับบด 
อายุ ๖ เดือน อาหารมื อหลัก ๑ มื อ ให้กล้วยหรือมะละกอหรืออาหารว่างอีกหนึ่งมื อ 
อายุ ๗ เดือน เริ่มใหเ้นื อสัตว์บดผสมข้าวสุกหรือให้ไข่ทั งฟองได้ 

อายุ ๘-๙ เดือน อาหารมื อหลัก ๒ มื อ 
อายุ ๑๐-๑๒ เดือน อาหารมื อหลัก ๓ มื อ 

 
๒. เด็กวัยก่อนเรียน (๒–๕ปี) เด็กวัยนี ต้องการอาหารเช่นเดียวกับทารกในระยะ ๑ปีแรก แต่ต้องการ

ปริมาณมากขึ นเพราะมีความส่าคัญต่อการเจริญเติบโต 
           ๓. เด็กวัยเรียน (๖–๑๓ปี) เป็นวัยที่ร่างกายก่าลังเจริญเติบโตช้าๆแต่สม่่าเสมอ การที่จะเจริญเติบโต

๓๕ 
 
อย่างสมบูรณ์ได้เด็กต้องได้อาหารถูกต้องตามหลักโภชนาการในปริมาณที่เหมาะสมและเพียงพอกับความ
ต้องการของร่างกายปัญหาโภชนาการของเด็กวัยนี คือได้รับอาหารโปรตีนและแคลอรี่ไม่เพียงพอกับความ
ต้องการของร่างกายท่าให้มีน ่าหนักต่่ากว่าเกณฑ์มาตรฐานกลายเป็นโรคขาดสารอาหารหรือได้รับมากเกินไปท่า
ให้ภาวะโภชนาการเกินหรือเป็นโรคอ้วน ซึ่งอาจเกิดโรคแทรกซ้อน ได้แก่ โรคหัวใจ โรคหลอดเลือดหัวใจตีบตัน 
ความดันโลหิตสูง ไขข้ออักเสบ 

๔. เด็กวัยรุ่น (๑๔–๑๙ปี) วัยรุ่นควรได้รับสารอาหารครบทุกประเภท คือ กินข้าว เนื อสัตว์ ถั่ว ไข่ 
น ่านม ไขมัน ผักและผลไม้ทุกวัน เนื่องจากเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงอย่างมากทั งด้านรูปร่าง หน้าตา จิตใจ อารมณ์
และการอยู่ร่วมสังคมกับคนอ่ืนๆ  
          ๕. วัยผู้ใหญ่ (๒๐-๔๐ปี) เป็นวัยที่ร่างกายเจริญเติบโตเต็มที่แล้ว แต่ร่างกายก็ยังต้องการสารอาหาร
เพ่ือน่าไปใช้ในการท่างานของร่างกายและซ่อมแซมส่วนที่ช่ารุดทรุดโทรมผู้ใหญ่ควรกินอาหารให้ครบได้สัดส่วน
ตามความต้องการของร่างกายความต้องการวิตามินยังคงเท่ากับวัยรุ่นส่าหรับธาตุเหล็กร่างกายยังต้องการมาก 
ควรลดปริมาณการกินของหวานน ่าตาลไขมันโดยเฉพาะไขมันจากสัตว์เพ่ิมปริมาณการกินผักและผลไม้มากขึ น 
          ๖.วัยชราไม่ต้องการแคลอรีมากเพราะมีการเคลื่อนไหวน้อยจงต้องการอาหารประเภทไขมันและ
คาร์โบไฮเดรตน้อยแต่ต้องการเหล็กและแคลเซี่ยมมากเพ่ือความแข็งแรงของกระดูกควบคุมการท่างานของ
ประสาทกล้ามเนื อและการแข็งตัวของโลหิต 
          ส่วนที่เป็นนักกีฬาอาหารของนักกีฬาที่ให้พลังงานอย่างมากจะต้องมีสัดส่วนดังนี คือ โปรตีน๑๒
เปอร์เซ็นต์ไขมัน ๓๓ เปอร์เซ็นต์และคาร์โบไฮเดรต๕๕เปอร์เซ็นต์ แต่ต้องดื่มน ่าให้เพียงพอต่อการดูดซึมอาหาร
และท่าให้กากอาหารไม่จับตัวแข็งและถ่ายสะดวกก่อนการแข่งขันนักกีฬาต้องกินอาหารน้อยๆเพราะถ้ากินมาก
เลือดจะถูกดึงจากกล้ามเนื อไปให้กระเพาะเพ่ือย่อยอาหารท่าให้เล่นกีฬาได้ไม่เต็มความสามารถดังนั นก่อนการ
แข่งขันควรดื่มน ่าผลไม้เพ่ือป้องกันการเสียน ่ามากเกินไปซึ่งท่าให้เหนื่อยเร็ว 
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38๓๘ 
 
การวัดผลประเมินผลการเรียนรู้ 
 

ประเด็นการประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือวัด เกณฑ์การประเมิน 
อธิบายวิธีการจัดอาหารใน 
แต่ละเกณฑ์ 
 

ถาม-ตอบจากการน่าเสนอ แบบตรวจค่าตอบ ท่าถูกต้อง ๕ ขึ นไป 

น่าเสนอรายการอาหาร
จ่านวน๑ สัปดาห์  
 

ตรวจผลงาน (ภาระงาน/
ชิ นงาน) 

มิติคุณภาพการประเมิน
ชิ นงาน (รูบิค) 

ผ่านระดับพอใช้ขึ นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการมีวินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผ่านระดับพอใช้ขึ นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงความ
มุ่งม่ันในการท่างาน 
 

ตรวจร่องรอยการค้นคว้า แบบสังเกตพฤติกรรม ผ่านระดับพอใช้ขึ นไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การวัดและประเมินผล

ที่ใช้ เกณฑ์

อธิบำยคุณคำ่ของอำหำรใน

รำยกำรอำหำรแต่ละสัปดำห์

ตรวจผล (รำยกำรอำหำร)
จ�ำนวน ๑ สัปดำห์

มิติคุณภำพตรวจร่องรอยกำร

ค้นคว้ำ (รูบิค)

แสดงพฤติกรรมถึง

ควำมมุ่งมั่นในกำรท�ำงำน



3439๓๘ 
 
การวัดผลประเมินผลการเรียนรู้ 
 

ประเด็นการประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือวัด เกณฑ์การประเมิน 
อธิบายวิธีการจัดอาหารใน 
แต่ละเกณฑ์ 
 

ถาม-ตอบจากการน่าเสนอ แบบตรวจค่าตอบ ท่าถูกต้อง ๕ ขึ นไป 

น่าเสนอรายการอาหาร
จ่านวน๑ สัปดาห์  
 

ตรวจผลงาน (ภาระงาน/
ชิ นงาน) 

มิติคุณภาพการประเมิน
ชิ นงาน (รูบิค) 

ผ่านระดับพอใช้ขึ นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการมีวินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผ่านระดับพอใช้ขึ นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงความ
มุ่งม่ันในการท่างาน 
 

ตรวจร่องรอยการค้นคว้า แบบสังเกตพฤติกรรม ผ่านระดับพอใช้ขึ นไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๓๙ 
 
บันทึกผลหลังสอน 
 ผลการเรียนรู้ 
............................................................................................................................. ................................................. 
................................................................................. .............................................................................................
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 
 ปัญหาและอุปสรรค 
..............................................................................................................................................................................  
............................................................................................................................. ................................................. 
................................................................................. .............................................................................................  
............................................................................................................................. ................................................. 
 ข้อเสนอแนะ/แนวทางแก้ไข 
............................................................................................................................. ................................................. 
......................................................................................................................................................................... ..... 
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. .................................................  

ลงชื่อ................................................................ผู้สอน 
                                                                                       (                                         ) 

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

 
 ความคิดเห็น / ข้อเสนอแนะของผู้บริหารหรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
............................................................................................................................. ................................................. 
................................................................................. .............................................................................................  
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 
 

ลงชื่อ.............................................................ผู้ตรวจ 

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

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

 
 

 
 

ผลกำรเรียนรู้

ปัญหำและอุปสรรค

ข้อเสนอแนะ/แนวทำงแก้ไข

ลงชื่อ.........................................................................ผู้สอน 

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

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

/ข้อเสนอแนะของผู้บริหารหรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย

ลงชื่อ.........................................................................ผู้ตรวจ     

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

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

ประเด็นการประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือวัด เกณฑ์การประเมิน 
อธิบายวิธีการจัดอาหารใน 
แต่ละเกณฑ์ 
 

ถาม-ตอบจากการน่าเสนอ แบบตรวจค่าตอบ ท่าถูกต้อง ๕ ขึ นไป 

น่าเสนอรายการอาหาร
จ่านวน๑ สัปดาห์  
 

ตรวจผลงาน (ภาระงาน/
ชิ นงาน) 

มิติคุณภาพการประเมิน
ชิ นงาน (รูบิค) 

ผ่านระดับพอใช้ขึ นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการมีวินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผ่านระดับพอใช้ขึ นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงความ
มุ่งม่ันในการท่างาน 
 

ตรวจร่องรอยการค้นคว้า แบบสังเกตพฤติกรรม ผ่านระดับพอใช้ขึ นไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๓๙ 
 
บันทึกผลหลังสอน 
 ผลการเรียนรู้ 
............................................................................................................................. ................................................. 
................................................................................. .............................................................................................
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 
 ปัญหาและอุปสรรค 
..............................................................................................................................................................................  
............................................................................................................................. ................................................. 
................................................................................. .............................................................................................  
............................................................................................................................. ................................................. 
 ข้อเสนอแนะ/แนวทางแก้ไข 
............................................................................................................................. ................................................. 
......................................................................................................................................................................... ..... 
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. .................................................  

ลงชื่อ................................................................ผู้สอน 
                                                                                       (                                         ) 

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

 
 ความคิดเห็น / ข้อเสนอแนะของผู้บริหารหรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
............................................................................................................................. ................................................. 
................................................................................. .............................................................................................  
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 
 

ลงชื่อ.............................................................ผู้ตรวจ 

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

วันที่..........เดือน...............................พ.ศ............... 
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ใบงานที่ ๓   
เรื่อง บันทึกโภชนาการในการใช้พลังงานต่อวัน 

หน่วยที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๕ เรื่อง  น าเสนอรายการอาหารที่เหมาะสมตามวัย    
รายวิชาสุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ 

 
วัน/เดือน/ปี อาหารที่

รับประทาน 
ปริมาณ
แคลอรี 

กิจกรรมเผา
ผลาญ 

ปริมาณ
แคลอรี 

แคลอรี
คงเหลือ หมายเหตุ 

       
 

 
 

      

       
 

       
 

       
 

       
 

       
 

       
 

       
 

       
 

       
 

       
 

 
 

(....................................................................) 
ลงชื่อผู้บันทึก 
 

 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑ แผนการเรียนรู้ที่ ๕ เรื่อง นำาเสนอรายการอาหารที่เหมาะสมตามวัย

คำาชี้แจง ให้นักเรียนบันทึกโภชนาการและกิจกรรมประจำาวันในการเผาผลาญของนักเรียนเป็นเวลา ๑ สัปดาห์

กิจกรรม
เผำผลำญ

ปัญหำ/ข้อเสนอแนะ

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

ลงชื่อผู้บันทึก
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ใบงานที่ ๓   
เรื่อง บันทึกโภชนาการในการใช้พลังงานต่อวัน 

หน่วยที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๕ เรื่อง  น าเสนอรายการอาหารที่เหมาะสมตามวัย    
รายวิชาสุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ 

 
วัน/เดือน/ปี อาหารที่

รับประทาน 
ปริมาณ
แคลอรี 

กิจกรรมเผา
ผลาญ 

ปริมาณ
แคลอรี 

แคลอรี
คงเหลือ หมายเหตุ 

       
 

 
 

      

       
 

       
 

       
 

       
 

       
 

       
 

       
 

       
 

       
 

       
 

 
 

(....................................................................) 
ลงชื่อผู้บันทึก 
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ใบงานที่ ๓   
เรื่อง บันทึกโภชนาการในการใช้พลังงานต่อวัน 

หน่วยที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๕ เรื่อง  น าเสนอรายการอาหารที่เหมาะสมตามวัย    
รายวิชาสุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ 

 
วัน/เดือน/ปี อาหารที่

รับประทาน 
ปริมาณ
แคลอรี 

กิจกรรมเผา
ผลาญ 
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แคลอรี
คงเหลือ หมายเหตุ 

       
 

 
 

      

       
 

       
 

       
 

       
 

       
 

       
 

       
 

       
 

       
 

       
 

 
 

(....................................................................) 
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42๔๒ 
 
การวัดผลประเมินผลการเรียนรู้ 
 

ประเด็นการประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือวัด เกณฑ์การประเมิน 
สรุปปัจจัยที่มีอิทธิพลของสังคม
ที่มีต่อการเปลี่ยนแปลงของ
วัยรุ่น 
 

ตรวจค าตอบ แบบตรวจค าตอบ ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

วิเคราะห์อิทธิพลของสังคมที่มี
ต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น 
 

ตรวจผลงานการวิเคราะห์ มิติคุณภาพการประเมิน
ชิ้นงาน (รูบิค) 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

แสดงถึงพฤติกรรมถึงการมีวินัย
ของการปฏิบัติตนตามความ 
คาดหวังของสังคม 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการมีจิต
สาธารณะ 
 

สังเกตพฤติกรรมการมีส่วน
ร่วม 

แบบสังเกตพฤติกรรม ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การวัดและประเมินผล

ที่ใช้ เกณฑ์

มิติคุณภำพแบบตรวจค�ำตอบ

(รูบิค)

สังเกตพฤติกรรมกำรมี
ส่วนร่วม



3843๔๒ 
 
การวัดผลประเมินผลการเรียนรู้ 
 

ประเด็นการประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือวัด เกณฑ์การประเมิน 
สรุปปัจจัยที่มีอิทธิพลของสังคม
ที่มีต่อการเปลี่ยนแปลงของ
วัยรุ่น 
 

ตรวจค าตอบ แบบตรวจค าตอบ ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

วิเคราะห์อิทธิพลของสังคมที่มี
ต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น 
 

ตรวจผลงานการวิเคราะห์ มิติคุณภาพการประเมิน
ชิ้นงาน (รูบิค) 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

แสดงถึงพฤติกรรมถึงการมีวินัย
ของการปฏิบัติตนตามความ 
คาดหวังของสังคม 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการมีจิต
สาธารณะ 
 

สังเกตพฤติกรรมการมีส่วน
ร่วม 

แบบสังเกตพฤติกรรม ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๔๓ 
 
บันทึกผลหลังสอน 
 ผลการเรียนรู้ 
............................................................................................................................. ................................................. 
................................................................................. .............................................................................................  
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 
 ปัญหาและอุปสรรค 
..............................................................................................................................................................................  
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 
................................................................................................................................................................... ........... 
 ข้อเสนอแนะ/แนวทางแก้ไข 
............................................................................................................................. ................................................. 
................................................................................. .............................................................................................  
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 
 

ลงชื่อ............................................................. ...ผู้สอน 
                                                                               (                                         ) 

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

 
 ความคิดเห็น / ข้อเสนอแนะของผู้บริหารหรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
............................................................................................................................. ................................................. 
................................................................................................................................................. ............................. 
..................................................................................................... ......................................................................... 
............................................................................................................................. ................................................. 
 

ลงชื่อ.............................................................ผู้ตรวจ 

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

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

 
 

 
 
 
 

ผลกำรเรียนรู้

ปัญหำ/และอุปสรรค

ข้อแสนอแนะ/แนวทำงแก้ไข

/ข้อเสนอแนะของผู้บริหารหรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย

ลงชื่อ.......................................................................ผู้สอน

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

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

ลงชื่อ.......................................................................ผู้ตรวจ

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

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



3943๔๒ 
 
การวัดผลประเมินผลการเรียนรู้ 
 

ประเด็นการประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือวัด เกณฑ์การประเมิน 
สรุปปัจจัยที่มีอิทธิพลของสังคม
ที่มีต่อการเปลี่ยนแปลงของ
วัยรุ่น 
 

ตรวจค าตอบ แบบตรวจค าตอบ ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

วิเคราะห์อิทธิพลของสังคมที่มี
ต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น 
 

ตรวจผลงานการวิเคราะห์ มิติคุณภาพการประเมิน
ชิ้นงาน (รูบิค) 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

แสดงถึงพฤติกรรมถึงการมีวินัย
ของการปฏิบัติตนตามความ 
คาดหวังของสังคม 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการมีจิต
สาธารณะ 
 

สังเกตพฤติกรรมการมีส่วน
ร่วม 

แบบสังเกตพฤติกรรม ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๔๓ 
 
บันทึกผลหลังสอน 
 ผลการเรียนรู้ 
............................................................................................................................. ................................................. 
................................................................................. .............................................................................................  
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 
 ปัญหาและอุปสรรค 
..............................................................................................................................................................................  
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 
................................................................................................................................................................... ........... 
 ข้อเสนอแนะ/แนวทางแก้ไข 
............................................................................................................................. ................................................. 
................................................................................. .............................................................................................  
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 
 

ลงชื่อ............................................................. ...ผู้สอน 
                                                                               (                                         ) 

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

 
 ความคิดเห็น / ข้อเสนอแนะของผู้บริหารหรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
............................................................................................................................. ................................................. 
................................................................................................................................................. ............................. 
..................................................................................................... ......................................................................... 
............................................................................................................................. ................................................. 
 

ลงชื่อ.............................................................ผู้ตรวจ 

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

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

 
 

 
 
 
 

44๔๔ 
 
 

ใบความรู้ที่ ๗ 
 เรื่อง ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น 

หน่วยที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๖ เรื่อง อิทธิพลของสังคมท่ีมีต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น  
รายวิชาสุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ 

.......................................... 
การเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่นถือเป็นช่วงที่ส ำคัญมำกท่ีสุดในชีวิตเนื่องมาจากระดับฮอร์โมนที่

เปลี่ยนแปลงในร่างกาย กรรมพันธุ์ หรือสิ่งแวดล้อมภายนอกเช่น เพศ ครอบครัว และเพ่ือน เป็นต้น 

๑. อิทธิพลที่เกิดจากเพศ 
ช่วงวัยรุ่นเป็นช่วงที่มีการเปลี่ยนแปลงมากที่สุดในชีวิตเนื่องจากระดับฮอร์โมนในร่างกายจะมีการ
เปลี่ยนแปลง 

โดยในผู้ชายจะมีฮอร์โมนเทสโทสเทอโรน (Testosterone) ซึ่งเป็นฮอร์โมนที่ควบคุมการเปลี่ยนแปลงใน
ลักษณะเพศชายเช่น จะมีหนวดเคราและขนขึ้นในจุดต่างๆ เสียงแตกและแหบพร่ามากขึ้น มีกล้ามเนื้อที่ใหญ่
ขึ้น นอกจากนี้ยังรวมถึงการเปลี่ยนแปลงขนาดอวัยวะเพศอีกด้วย ในผู้หญิงจะมีฮอร์โมนเอสโทรเจน 
(Estrogen) และโปรเจสเทอโรน (Progesterone) เป็นตัวควบคุมลักษณะความเป็นเพศหญิงเช่น เสียงจะ
แหลมสูงมากขึ้น หน้าอกและสะโพกจะขยาย จะมีประจ าเดือนและผิวพรรณเปล่งปลั่งมากข้ึนเป็นต้น 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๖ เรื่อง อิทธิพลของสังคมที่มีต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น

๑. อิทธิพลที่เกิดจากเพศ 

  ช่วงวัยรุ ่นเป็นช่วงท่ีมีกำรเปลี่ยนแปลงมำกที่สุดในชีวิตเนื่องจำกระดับฮอร์โมนในร่ำงกำยจะมี 

กำรเปลี่ยนแปลง โดยในผู้ชำยจะมีฮอร์โมนเทสโทสเทอโรน (Testosterone) ซึ่งเป็นฮอร์โมนที่ควบคุม 

กำรเปลีย่นแปลงในลกัษณะเพศชำย เช่น จะมหีนวดเครำและขนขึน้ในจดุต่ำง ๆ เสยีงแตกและแหบพร่ำมำกขึน้ 

มีกลำ้มเนื้อที่ใหญ่ขึ้น นอกจำกนี้ยังรวมถึงกำรเปลี่ยนแปลงขนำดอวัยวะเพศอีกด้วย ในผู้หญิงจะมีฮอร์โมน

เอสโทรเจน (Estrogen) และโปรเจสเทอโรน (Progesterone) เป็นตัวควบคุมลักษณะควำมเป็นเพศหญิง

เช่น เสียงจะแหลมสูงมำกขึ้น หนำ้อกและสะโพกจะขยำย จะมีประจ�ำเดือนและผิวพรรณเปล่งปลั่งมำกขึ้น

เป็นต้น 

๒.   อิทธิพลที่เกิดจากครอบครัว

  อยู่ใกลัชิดกับวัยรุ่นจึงมีอิทธิพลต่อกำรด�ำเนินชีวิต เช่น กำรจัดอำหำร กำรอบรมเลี้ยงดู กำรปลูกฝัง

พฤติกรรมละลักษณะนิสัย

๓.   อิทธิพลที่เกิดจากเพื่อน 

  มีอิทธิพลต่อกำรเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น เพรำะวัยนี้ต้องกำรเป็นที่ยอมรับยยของเพื่อน กำรเลียนแบบ       

และต้องกำรอิสระ ต้องกำรเป็นผู้ใหญ่ จึงถูกชักจูกได้ง่ำย

๔.   ชุมชนและสิ่งแวดล้อม 

  อยู่ใกล้ตัววัยรุ่น หำกอยู่ในชุมชนแออัด จะประสบปัญหำด้ำนสุขภำพ
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ใบความรู้ที่ ๗ 
 เรื่อง ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น 

หน่วยที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๖ เรื่อง อิทธิพลของสังคมท่ีมีต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น  
รายวิชาสุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ 

.......................................... 
การเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่นถือเป็นช่วงที่ส ำคัญมำกท่ีสุดในชีวิตเนื่องมาจากระดับฮอร์โมนที่

เปลี่ยนแปลงในร่างกาย กรรมพันธุ์ หรือสิ่งแวดล้อมภายนอกเช่น เพศ ครอบครัว และเพ่ือน เป็นต้น 

๑. อิทธิพลที่เกิดจากเพศ 
ช่วงวัยรุ่นเป็นช่วงที่มีการเปลี่ยนแปลงมากที่สุดในชีวิตเนื่องจากระดับฮอร์โมนในร่างกายจะมีการ
เปลี่ยนแปลง 

โดยในผู้ชายจะมีฮอร์โมนเทสโทสเทอโรน (Testosterone) ซึ่งเป็นฮอร์โมนที่ควบคุมการเปลี่ยนแปลงใน
ลักษณะเพศชายเช่น จะมีหนวดเคราและขนขึ้นในจุดต่างๆ เสียงแตกและแหบพร่ามากขึ้น มีกล้ามเนื้อที่ใหญ่
ขึ้น นอกจากนี้ยังรวมถึงการเปลี่ยนแปลงขนาดอวัยวะเพศอีกด้วย ในผู้หญิงจะมีฮอร์โมนเอสโทรเจน 
(Estrogen) และโปรเจสเทอโรน (Progesterone) เป็นตัวควบคุมลักษณะความเป็นเพศหญิงเช่น เสียงจะ
แหลมสูงมากขึ้น หน้าอกและสะโพกจะขยาย จะมีประจ าเดือนและผิวพรรณเปล่งปลั่งมากข้ึนเป็นต้น 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๔๕ 
 

ใบงานที่ ๔  
 เรื่อง  วิเคราะห์ปัจจัยที่มีอิทธพิลของสังคมที่มีต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น 

หน่วยที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๖ เรื่อง อิทธิพลของสังคมที่มีต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น  
รายวิชาสุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓ 

...............................................................................................................  
ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลท่ีมีต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น 

สมาชิกในกลุ่ม 
๑…………………………………………………………. 
๒…………………………………………………………. 
๓…………………………………………………………. 

อิทธิพลที่เกิดจากพัฒนาการทางเพศที่มีต่อการเปลี่ยนแปลงของ
วัยรุ่น 

 

 
สมาชิกในกลุ่ม 

๑…………………………………………………………. 
๒…………………………………………………………. 
๓…………………………………………………………. 

อิทธิพลที่เกิดจากครอบครัวที่มีต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น 
 

 
สมาชิกในกลุ่ม 

๑…………………………………………………………. 
๒…………………………………………………………. 
๓…………………………………………………………. 

อิทธิพลที่เกิดจากเพ่ือนที่มีต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น 
 
 

 

 
สมาชิกในกลุ่ม 

๑…………………………………………………………. 
๒…………………………………………………………. 
๓…………………………………………………………. 

อิทธิพลที่เกิดจากการเปลี่ยนแปลงทางสังคมที่มีต่อการ
เปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น 

 

 
สมาชิกในกลุ่ม 

๑…………………………………………………………. 
๒…………………………………………………………. 
๓…………………………………………………………. 

อิทธิพลที่เกิดจากสื่อที่มีต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น 
 

 
สมาชิกในกลุ่ม 

๑…………………………………………………………. 
๒…………………………………………………………. 
๓…………………………………………………………. 

อิทธิพลประเด็นอื่นที่มีต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น 
 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๖ เรื่อง อิทธิพลของสังคมที่มีต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น

ค�ำชี้แจง ให้นักเรียนวิเครำะห์ปัจจัยที่มีอิทธิพลของสังคมที่มีต่อกำรเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น

วัยรุ่น
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ใบความรู้ที่ ๗ 
 เรื่อง ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น 

หน่วยที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๖ เรื่อง อิทธิพลของสังคมท่ีมีต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น  
รายวิชาสุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ 

.......................................... 
การเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่นถือเป็นช่วงที่ส ำคัญมำกท่ีสุดในชีวิตเนื่องมาจากระดับฮอร์โมนที่

เปลี่ยนแปลงในร่างกาย กรรมพันธุ์ หรือสิ่งแวดล้อมภายนอกเช่น เพศ ครอบครัว และเพ่ือน เป็นต้น 

๑. อิทธิพลที่เกิดจากเพศ 
ช่วงวัยรุ่นเป็นช่วงที่มีการเปลี่ยนแปลงมากที่สุดในชีวิตเนื่องจากระดับฮอร์โมนในร่างกายจะมีการ
เปลี่ยนแปลง 

โดยในผู้ชายจะมีฮอร์โมนเทสโทสเทอโรน (Testosterone) ซึ่งเป็นฮอร์โมนที่ควบคุมการเปลี่ยนแปลงใน
ลักษณะเพศชายเช่น จะมีหนวดเคราและขนขึ้นในจุดต่างๆ เสียงแตกและแหบพร่ามากขึ้น มีกล้ามเนื้อที่ใหญ่
ขึ้น นอกจากนี้ยังรวมถึงการเปลี่ยนแปลงขนาดอวัยวะเพศอีกด้วย ในผู้หญิงจะมีฮอร์โมนเอสโทรเจน 
(Estrogen) และโปรเจสเทอโรน (Progesterone) เป็นตัวควบคุมลักษณะความเป็นเพศหญิงเช่น เสียงจะ
แหลมสูงมากขึ้น หน้าอกและสะโพกจะขยาย จะมีประจ าเดือนและผิวพรรณเปล่งปลั่งมากข้ึนเป็นต้น 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๔๕ 
 

ใบงานที่ ๔  
 เรื่อง  วิเคราะห์ปัจจัยที่มีอิทธพิลของสังคมที่มีต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น 

หน่วยที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๖ เรื่อง อิทธิพลของสังคมที่มีต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น  
รายวิชาสุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓ 

...............................................................................................................  
ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลท่ีมีต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น 

สมาชิกในกลุ่ม 
๑…………………………………………………………. 
๒…………………………………………………………. 
๓…………………………………………………………. 

อิทธิพลที่เกิดจากพัฒนาการทางเพศที่มีต่อการเปลี่ยนแปลงของ
วัยรุ่น 

 

 
สมาชิกในกลุ่ม 

๑…………………………………………………………. 
๒…………………………………………………………. 
๓…………………………………………………………. 

อิทธิพลที่เกิดจากครอบครัวที่มีต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น 
 

 
สมาชิกในกลุ่ม 

๑…………………………………………………………. 
๒…………………………………………………………. 
๓…………………………………………………………. 

อิทธิพลที่เกิดจากเพ่ือนที่มีต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น 
 
 

 

 
สมาชิกในกลุ่ม 

๑…………………………………………………………. 
๒…………………………………………………………. 
๓…………………………………………………………. 

อิทธิพลที่เกิดจากการเปลี่ยนแปลงทางสังคมที่มีต่อการ
เปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น 

 

 
สมาชิกในกลุ่ม 

๑…………………………………………………………. 
๒…………………………………………………………. 
๓…………………………………………………………. 

อิทธิพลที่เกิดจากสื่อที่มีต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น 
 

 
สมาชิกในกลุ่ม 

๑…………………………………………………………. 
๒…………………………………………………………. 
๓…………………………………………………………. 

อิทธิพลประเด็นอื่นที่มีต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น 
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48๔๘ 
 
การวัดผลประเมินผลการเรียนรู้ 
 

ประเด็นการประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือวัด เกณฑ์การประเมิน 
อธิบายเหตุผลสิ่งที่สังคม
คาดหวังที่มีต่อ 
การเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น 
 

ตรวจค าตอบ มิติคุณภาพการประเมิน
ชิ้นงาน (รูบิค) 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

คิดวิเคราะห์สิ่งที่สังคม
คาดหวังที่มีต่อการ
เปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น 
 

ตรวจการคิดจากการสรุป แบบตรวจการคิด ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการใฝ่
เรียนรู้ 
 

สังเกตพฤตจิกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการมีจิต
สาธารณะ 
 

สังเกตพฤตจิกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การวัดและประเมินผล

สิ่งที่่ต้องการวัด/ประเมิน ที่ใช้ เกณฑ์

มิติคุณภำพแบบตรวจกำรคิด

(รูบิค)

วิเครำะห์สิ่งที่สังคม
คำดหวังที่มีต่อ 
กำรเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น

แสดงพฤติกรรมถึง
กำรใฝ่เรียนรู้

แสดงพฤติกรรมถึงกำรมี
จิตสำธำรณะ

สังเกตพฤติกรรม

สังเกตพฤติกรรม
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การวัดผลประเมินผลการเรียนรู้ 
 

ประเด็นการประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือวัด เกณฑ์การประเมิน 
อธิบายเหตุผลสิ่งที่สังคม
คาดหวังที่มีต่อ 
การเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น 
 

ตรวจค าตอบ มิติคุณภาพการประเมิน
ชิ้นงาน (รูบิค) 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

คิดวิเคราะห์สิ่งที่สังคม
คาดหวังที่มีต่อการ
เปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น 
 

ตรวจการคิดจากการสรุป แบบตรวจการคิด ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการใฝ่
เรียนรู้ 
 

สังเกตพฤตจิกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการมีจิต
สาธารณะ 
 

สังเกตพฤตจิกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๔๙ 
 

 

บันทึกผลหลังสอน 
 ผลการเรียนรู้ 
............................................................................................................................. ................................................. 
................................................................................. .............................................................................................  
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 
 ปัญหาและอุปสรรค 
..............................................................................................................................................................................  
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 
................................................................................................................................................................... ........... 
 ข้อเสนอแนะ/แนวทางแก้ไข 
............................................................................................... ............................................................................... 
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 
................................................................................. .............................................................................................  
 

ลงชื่อ................................................................ผู้สอน 
                                                                             (                                         ) 

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

 
 ความคิดเห็น / ข้อเสนอแนะของผู้บริหารหรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
............................................................................... ...............................................................................................  
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 
.................................................................. ............................................................................................................  
 

ลงชื่อ.............................................................ผู้ตรวจ 

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

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

ผลกำรเรียนรู้

ปัญหำและอุปสรรค

ข้อเสนอแนะ/แนวทำงแก้ไข

/ข้อเสนอแนะของผู้บริหารหรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย

ลงชื่อ.....................................................................ผู้สอน

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

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

ลงชื่อ.....................................................................ผู้ตรวจ

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

วันที่............เดือน......................................พ.ศ................
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แสดงพฤติกรรมถึงการใฝ่
เรียนรู้ 
 

สังเกตพฤตจิกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการมีจิต
สาธารณะ 
 

สังเกตพฤตจิกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๔๙ 
 

 

บันทึกผลหลังสอน 
 ผลการเรียนรู้ 
............................................................................................................................. ................................................. 
................................................................................. .............................................................................................  
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 
 ปัญหาและอุปสรรค 
..............................................................................................................................................................................  
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 
................................................................................................................................................................... ........... 
 ข้อเสนอแนะ/แนวทางแก้ไข 
............................................................................................... ............................................................................... 
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 
................................................................................. .............................................................................................  
 

ลงชื่อ................................................................ผู้สอน 
                                                                             (                                         ) 

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

 
 ความคิดเห็น / ข้อเสนอแนะของผู้บริหารหรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
............................................................................... ...............................................................................................  
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 
.................................................................. ............................................................................................................  
 

ลงชื่อ.............................................................ผู้ตรวจ 

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

วันที่..........เดือน...............................พ.ศ............... 
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ใบความรู้ที่ ๘  เรื่อง   
สิ่งท่ีสังคมคาดหวังท่ีมีต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น 

หน่วยที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๗ เรื่อง ส่ิงท่ีสังคมคาดหวังที่มีต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น  
รายวิชาสุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ 

.......................................... 
       วัยรุ่นเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงในหลายๆด้าน  เพ่ือที่จะสร้างเอกลักษณ์ของตนเอง
ให้เกิดข้ึน  แต่ก็ต้องเผชิญกับอิทธิพลและความคาดหวังของสังคม  ตลอดจนสื่อต่างๆที่เข้า
มามีอิทธิพลต่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการรู้เท่าทันต่ออิทธิพลต่างๆ  จึงเป็นสิ่งที่วัยรุ่น
จะต้องเตรียมตัวให้พร้อม  เพ่ือการพัฒนาตนเองให้สามารถเจริญเติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่มี
คุณภาพในอนาคต 
๑.อิทธิพลและความคาดหวังของสังคมต่อวัยรุ่น  สถาบันทางสังคมต่างๆ  ล้วนแต่มี
บทบาทต่อพฤติกรรมของวัยมนุษย์  นับตั้งแต่สถาบันทางสังคมที่เป็นหน่วยย่อยที่สุดคือครอบครัว  ไปจนถึง
สถาบันทางสังคมที่ไม่ได้มีอยู่จริงคือสังคมเสมือนจริง 
๑.๑.อิทธิพลของกลุ่มเพ่ือนที่มีต่อวัยรุ่น 
๑.๒.อิทธิพลของครอบครัวที่มีต่อวัยรุ่น 
๑.๓.อิทธิพลของโรงเรียนที่มีต่อวัยรุ่น 
๑.๔.อิทธิพลของชุมชนที่มีต่อวัยรุ่น 
๑.๕.อิทธิพลของสังคมเสมือนจริงที่มีต่อวัยรุ่น 
๒.อิทธิพลของสื่อต่อวัยรุ่น  ปัจจุบันวัยรุ่นไทยมีการเปลี่ยนแปลงหรือ
พัฒนาทางด้านความคิดและทางร่างกายที่รวดเร็วมากกว่าใน
อดีต  เนื่องจากความเจริญทางสังคมและรูปแบบเทคโนโลยีการ
สื่อสารสมัยใหม่ท่ีท าให้มีโอกาสได้รับรู้ข้อมูลข่าวสารต่างๆ อย่าง
กว้างขวางและไร้ขีดจ ากัดมากขึ้น  การถ่ายทอดและการซึมซับข้อมูล
จากสื่อจึงเป็นไปโดยง่ายท าให้สื่อต่างๆ  เข้ามามีอิทธิพลต่อกระบวนการเรียนรู้  ความคิดเห็นเจตคติ  ตลอดจน
พฤติกรรมของวัยรุ่นไทยไปโดยปริยาย 
๒.๑.อิทธิพลของสื่อโทรทัศน์ต่อวัยรุ่น 
๒.๒.อิทธิพลของสื่อวิทยุกระจายเสียงต่อวัยรุ่น 
๒.๓.อิทธิพลของสื่อสิ่งพิมพ์ต่อวัยรุ่น 
๒.๔.อิทธิพลของอินเตอร์เน็ตต่อวัยรุ่น 
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ใบความรู้ที่ ๘ เรื่อง สิ่งที่สังคมคาดหวังที่มีต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๗ เรื่อง สิ่งที่สังคมคาดหวังที่มีต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น

รายวิชา สุขศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓

ต่ำง ๆ ล้วนแต่มี

 วัยรุ่นเป็นวัยที่มีกำรเปลี่ยนแปลงในหลำย ๆ ดำ้น เพื่อที่จะสรำ้งเอกลักษณ์ของตนเอง
ให้เกิดขึ้น แต่ก็ต้องเผชิญกับอิทธิพลและควำมคำดหวังของสังคม ตลอดจนสื่อตำ่ง ๆ ที่เข้ำ
มำมีอิทธิพลต่อกำรเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมกำรรู้เท่ำทันต่ออิทธิพลตำ่ง ๆ จึงเป็นสิ่งที่วัยรุ่น
จะต้องเตรียมตัวให้พร้อม  เพื่อกำรพัฒนำตนเองให้สำมำรถเจริญเติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่มี
คุณภำพในอนำคต

ตำ่ง ๆ อย่ำง

ต่ำง ๆ เข้ำมำมีอิทธิพลต่อกระบวนกำรเรียนรู้ ควำมคิดเห็นเจตคติ ตลอดจน

2015/05 1



4651๕๐ 
 

ใบความรู้ที่ ๘  เรื่อง   
สิ่งท่ีสังคมคาดหวังท่ีมีต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น 

หน่วยที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๗ เรื่อง ส่ิงท่ีสังคมคาดหวังที่มีต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น  
รายวิชาสุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ 

.......................................... 
       วัยรุ่นเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงในหลายๆด้าน  เพ่ือที่จะสร้างเอกลักษณ์ของตนเอง
ให้เกิดข้ึน  แต่ก็ต้องเผชิญกับอิทธิพลและความคาดหวังของสังคม  ตลอดจนสื่อต่างๆที่เข้า
มามีอิทธิพลต่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการรู้เท่าทันต่ออิทธิพลต่างๆ  จึงเป็นสิ่งที่วัยรุ่น
จะต้องเตรียมตัวให้พร้อม  เพ่ือการพัฒนาตนเองให้สามารถเจริญเติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่มี
คุณภาพในอนาคต 
๑.อิทธิพลและความคาดหวังของสังคมต่อวัยรุ่น  สถาบันทางสังคมต่างๆ  ล้วนแต่มี
บทบาทต่อพฤติกรรมของวัยมนุษย์  นับตั้งแต่สถาบันทางสังคมที่เป็นหน่วยย่อยที่สุดคือครอบครัว  ไปจนถึง
สถาบันทางสังคมที่ไม่ได้มีอยู่จริงคือสังคมเสมือนจริง 
๑.๑.อิทธิพลของกลุ่มเพ่ือนที่มีต่อวัยรุ่น 
๑.๒.อิทธิพลของครอบครัวที่มีต่อวัยรุ่น 
๑.๓.อิทธิพลของโรงเรียนที่มีต่อวัยรุ่น 
๑.๔.อิทธิพลของชุมชนที่มีต่อวัยรุ่น 
๑.๕.อิทธิพลของสังคมเสมือนจริงที่มีต่อวัยรุ่น 
๒.อิทธิพลของสื่อต่อวัยรุ่น  ปัจจุบันวัยรุ่นไทยมีการเปลี่ยนแปลงหรือ
พัฒนาทางด้านความคิดและทางร่างกายที่รวดเร็วมากกว่าใน
อดีต  เนื่องจากความเจริญทางสังคมและรูปแบบเทคโนโลยีการ
สื่อสารสมัยใหม่ท่ีท าให้มีโอกาสได้รับรู้ข้อมูลข่าวสารต่างๆ อย่าง
กว้างขวางและไร้ขีดจ ากัดมากขึ้น  การถ่ายทอดและการซึมซับข้อมูล
จากสื่อจึงเป็นไปโดยง่ายท าให้สื่อต่างๆ  เข้ามามีอิทธิพลต่อกระบวนการเรียนรู้  ความคิดเห็นเจตคติ  ตลอดจน
พฤติกรรมของวัยรุ่นไทยไปโดยปริยาย 
๒.๑.อิทธิพลของสื่อโทรทัศน์ต่อวัยรุ่น 
๒.๒.อิทธิพลของสื่อวิทยุกระจายเสียงต่อวัยรุ่น 
๒.๓.อิทธิพลของสื่อสิ่งพิมพ์ต่อวัยรุ่น 
๒.๔.อิทธิพลของอินเตอร์เน็ตต่อวัยรุ่น 
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๕๑ 
 

ใบงานที่ ๕   
เรื่อง  ความคาดหวังของสังคมที่ส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่นพร้อมกับแสดงเหตุผลให้ชัดเจน 

หน่วยที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๗ เรื่อง  สิ่งท่ีสังคมคาดหวังที่มีต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น  
รายวิชาสุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ 

กลุ่มที่............................... 
......................................................................................... ...................... 

ความคาดหวังของสังคม 
ที่ส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น 

เหตุผล 

ความสามารถในการคิด ตัดสินใจและความมีวุฒิภาวะ
ประกอบด้วย 

 

 

 

การแสดงออกและพฤติกรรมทางเพศที่มีความเหมาะสม 
ประกอบด้วย 

 

 

ความรับผิดชอบต่อตนเองและสังคมส่วนรวม  
ประกอบด้วย 

 

 

 

คุณธรรม ศีลธรรม และจริยธรรมประจ าใจ  
ประกอบด้วย 

 

 

 

การสร้างและการรักษาสัมพันธภาพของกับบุคคลใน
สังคม 
ประกอบด้วย 
 

 

 

อ่ืนๆ 

 

 

ค�ำชี้แจง ให้นักเรียนร่วมกันวิเครำะห์ควำมคำดหวังของสังคมที่มีต่อกำรเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น

รายวิชา สุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓

ประกอบด้วย

อื่น ๆ
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ใบความรู้ที่ ๘  เรื่อง   
สิ่งท่ีสังคมคาดหวังท่ีมีต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น 

หน่วยที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๗ เรื่อง ส่ิงท่ีสังคมคาดหวังที่มีต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น  
รายวิชาสุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ 

.......................................... 
       วัยรุ่นเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงในหลายๆด้าน  เพ่ือที่จะสร้างเอกลักษณ์ของตนเอง
ให้เกิดข้ึน  แต่ก็ต้องเผชิญกับอิทธิพลและความคาดหวังของสังคม  ตลอดจนสื่อต่างๆที่เข้า
มามีอิทธิพลต่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการรู้เท่าทันต่ออิทธิพลต่างๆ  จึงเป็นสิ่งที่วัยรุ่น
จะต้องเตรียมตัวให้พร้อม  เพ่ือการพัฒนาตนเองให้สามารถเจริญเติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่มี
คุณภาพในอนาคต 
๑.อิทธิพลและความคาดหวังของสังคมต่อวัยรุ่น  สถาบันทางสังคมต่างๆ  ล้วนแต่มี
บทบาทต่อพฤติกรรมของวัยมนุษย์  นับตั้งแต่สถาบันทางสังคมที่เป็นหน่วยย่อยที่สุดคือครอบครัว  ไปจนถึง
สถาบันทางสังคมที่ไม่ได้มีอยู่จริงคือสังคมเสมือนจริง 
๑.๑.อิทธิพลของกลุ่มเพ่ือนที่มีต่อวัยรุ่น 
๑.๒.อิทธิพลของครอบครัวที่มีต่อวัยรุ่น 
๑.๓.อิทธิพลของโรงเรียนที่มีต่อวัยรุ่น 
๑.๔.อิทธิพลของชุมชนที่มีต่อวัยรุ่น 
๑.๕.อิทธิพลของสังคมเสมือนจริงที่มีต่อวัยรุ่น 
๒.อิทธิพลของสื่อต่อวัยรุ่น  ปัจจุบันวัยรุ่นไทยมีการเปลี่ยนแปลงหรือ
พัฒนาทางด้านความคิดและทางร่างกายที่รวดเร็วมากกว่าใน
อดีต  เนื่องจากความเจริญทางสังคมและรูปแบบเทคโนโลยีการ
สื่อสารสมัยใหม่ท่ีท าให้มีโอกาสได้รับรู้ข้อมูลข่าวสารต่างๆ อย่าง
กว้างขวางและไร้ขีดจ ากัดมากขึ้น  การถ่ายทอดและการซึมซับข้อมูล
จากสื่อจึงเป็นไปโดยง่ายท าให้สื่อต่างๆ  เข้ามามีอิทธิพลต่อกระบวนการเรียนรู้  ความคิดเห็นเจตคติ  ตลอดจน
พฤติกรรมของวัยรุ่นไทยไปโดยปริยาย 
๒.๑.อิทธิพลของสื่อโทรทัศน์ต่อวัยรุ่น 
๒.๒.อิทธิพลของสื่อวิทยุกระจายเสียงต่อวัยรุ่น 
๒.๓.อิทธิพลของสื่อสิ่งพิมพ์ต่อวัยรุ่น 
๒.๔.อิทธิพลของอินเตอร์เน็ตต่อวัยรุ่น 
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๕๑ 
 

ใบงานที่ ๕   
เรื่อง  ความคาดหวังของสังคมที่ส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่นพร้อมกับแสดงเหตุผลให้ชัดเจน 

หน่วยที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๗ เรื่อง  สิ่งท่ีสังคมคาดหวังที่มีต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น  
รายวิชาสุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ 

กลุ่มที่............................... 
......................................................................................... ...................... 

ความคาดหวังของสังคม 
ที่ส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น 

เหตุผล 

ความสามารถในการคิด ตัดสินใจและความมีวุฒิภาวะ
ประกอบด้วย 

 

 

 

การแสดงออกและพฤติกรรมทางเพศที่มีความเหมาะสม 
ประกอบด้วย 

 

 

ความรับผิดชอบต่อตนเองและสังคมส่วนรวม  
ประกอบด้วย 

 

 

 

คุณธรรม ศีลธรรม และจริยธรรมประจ าใจ  
ประกอบด้วย 

 

 

 

การสร้างและการรักษาสัมพันธภาพของกับบุคคลใน
สังคม 
ประกอบด้วย 
 

 

 

อ่ืนๆ 
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4853๕๓ 
 
การวัดผลประเมินผลการเรียนรู้ 
 

ประเด็นการประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือวัด เกณฑ์การประเมิน 
อธิบายวิธีการปฏิบัติตนให้
สอดคล้องกับความคาดหวัง
ของสังคม 
 

ตรวจค าตอบ มิติคุณภาพการประเมิน ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

น าเสนอวิธีการปฏิบัติตนให้
สอดคล้องกับความคาดหวัง
ของสังคม 
 

สังเกตการน าเสนอ แบบสังเกต ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงความ
มุ่งม่ันในการท างาน 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการ 
มีจิตสาธารณะ 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการใฝ่
เรียนรู้ 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การวัดและประเมินผล

สิ่งที่ต้องการวัด/ประเมิน ที่ใช้ เกณฑ์

ตรวจร่องรอยกำรปฏิบัติงำน

มิติคุณภำพแบบสังเกตกำรน�ำ

เสนอ

มิติคุณภำพตรวจร่องรอย

กำรปฏิบัติงำนกลุ่ม (รูบิค)

แสดงพฤติกรรมถึง

กำรมีจิตสำธำรณะ

แสดงพฤติกรรมถึง

กำรใฝ่เรียนรู้

แสดงพฤติกรรมถึง

ควำมมุ่งมั่นในกำรท�ำงำน



4953๕๓ 
 
การวัดผลประเมินผลการเรียนรู้ 
 

ประเด็นการประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือวัด เกณฑ์การประเมิน 
อธิบายวิธีการปฏิบัติตนให้
สอดคล้องกับความคาดหวัง
ของสังคม 
 

ตรวจค าตอบ มิติคุณภาพการประเมิน ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

น าเสนอวิธีการปฏิบัติตนให้
สอดคล้องกับความคาดหวัง
ของสังคม 
 

สังเกตการน าเสนอ แบบสังเกต ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงความ
มุ่งม่ันในการท างาน 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการ 
มีจิตสาธารณะ 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการใฝ่
เรียนรู้ 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 
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ผลการเรียนรู้ 
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ปัญหาและอุปสรรค 
..............................................................................................................................................................................
............................................................................................................................. ................................................. 
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ข้อเสนอแนะ/แนวทางแก้ไข 
................................................................................................... ...........................................................................
............................................................................................................................. ................................................. 
................................................................................................................................... ........................................... 
....................................................................................... .......................................................................................  

  
ลงชื่อ...........................................................ผู้สอน 

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

 
ความคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหารหรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
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5156๕๖ 
 
การวัดผลประเมินผลการเรียนรู้ 
 
ประเด็นการประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือวัด เกณฑ์การประเมิน 

วิเคราะห์อิทธิพลของสื่อ
โฆษณามีอิทธิพลต่อการ
เจริญเติบโตและการ
พัฒนาการของวัยรุ่น 
  

ตรวจสอบผลค าตอบเหตุผล
การตัดสินใจ 

มิติคุณภาพการประเมิน
ชิ้นงาน (รูบิค) 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

ตัดสินใจในการเลือกใช้สื่อ 
 

สังเกตกระบวนการท างาน แบบสังเกต ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการมีวินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการใฝ่
เรียนรู้ 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงมีความ
มุ่งม่ันในการท างาน 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการมีจิต
สาธารณะ 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การวัดและประเมินผล

สิ่งที่ต้องการวัด/ประเมิน ที่ใช้ เกณฑ์

ตรวจร่องรอยถึง

กำรปฏิบัติงำน

มิติคุณภำพแบบประเมิน

กระบวนกำรท�ำงำน (รูบิค)

มิติคุณภำพแบบตรวจร่องรอย

ถึงกำรปฏิบัติงำน (รูบิค)

แสดงพฤติกรรมถึง

กำรมีจิตสำธำรณะ

แสดงพฤติกรรมถึง

กำรใฝ่เรียนรู้

วิเครำะห์อิทธิพลของสื่อ

โฆษณำมีอิทธิพลต่อ

กำรเจริญเติบโตและ

กำรพัฒนำกำรของวัยรุ่น

แสดงพฤติกรรมถึง

ควำมมุ่งมั่นในกำรท�ำงำน



5257๕๗ 
 
บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู้ 
............................................................................................................................. ............................................................... 
.................................................................................................................................................................................. .......... 
........................................................................................................................ .................................................................... 
............................................................................................................................. .............................................................. . 

ปัญหาและอุปสรรค 
............................................................................................................................. ............................................................... 
.............................................................................................................................................................................. .............. 
.................................................................................................................... ........................................................................ 
............................................................................................................................. .......................................................... ..... 

ข้อเสนอแนะ/แนวทางแก้ไข 
............................................................................................................................. ............................................................... 
................................................................................................................................................................... ......................... 
......................................................................................................... ................................................................................... 
............................................................................................................................. ............................................................... 

  
ลงชื่อ...........................................................ผู้สอน 

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

 
ความคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหารหรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
............................................................................................................................. ............................................................... 
................................................................... .........................................................................................................................  
............................................................................................................................. ............................................................... 
............................................................................................................................. ............................................................... 

 
ลงชื่อ...........................................................ผู้ตรวจ 

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

ผลกำรเรียนรู้

ปัญหำและอุปสรรค

ข้อเสนอแนะ/แนวทำงแก้ไข



5357๕๗ 
 
บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู้ 
............................................................................................................................. ............................................................... 
.................................................................................................................................................................................. .......... 
........................................................................................................................ .................................................................... 
............................................................................................................................. .............................................................. . 

ปัญหาและอุปสรรค 
............................................................................................................................. ............................................................... 
.............................................................................................................................................................................. .............. 
.................................................................................................................... ........................................................................ 
............................................................................................................................. .......................................................... ..... 

ข้อเสนอแนะ/แนวทางแก้ไข 
............................................................................................................................. ............................................................... 
................................................................................................................................................................... ......................... 
......................................................................................................... ................................................................................... 
............................................................................................................................. ............................................................... 

  
ลงชื่อ...........................................................ผู้สอน 

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

 
ความคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหารหรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
............................................................................................................................. ............................................................... 
................................................................... .........................................................................................................................  
............................................................................................................................. ............................................................... 
............................................................................................................................. ............................................................... 

 
ลงชื่อ...........................................................ผู้ตรวจ 

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

58๕๘ 
 

ใบงานที่ ๖   
เรื่อง  แบบส ารวจ “การเลือกใช้สื่อ” 

หน่วยที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๙ เรื่อง สื่อโฆษณามีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโตและการพัฒนาการของวัยรุ่น  
รายวิชาสุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ 

........................................................ 
๑.  จงเรียงล าดับประกอบการตัดสินใจในการเลือกซ้ือผลิตภัณฑ์ที่มีผลต่อสุขภาพ 
   ให้นักเรียนท าการเรียงล าดับการตัดสินใจเลือกซ้ือผลิตภัณฑ์ที่มีผลต่อสุขภาพตามล าดับดังนี้ 

๑)  เลือกเป็นอันดับที่ ๑ หมายถึง  ให้ความส าคัญมากที่สุด 
๒)  เลือกเป็นอันดับที่ ๖ หมายถึง  ให้ความส าคัญน้อยท่ีสุด 
 อ่ืนๆ สามารถเพ่ิมประเด็นได้มากกว่าที่ปรากฏในแบบส ารวจ 

 ด้านราคา ด้าน
รูปลักษณ์ 

ด้าน
ประโยชน์ 

ด้านความ
คุ้มค่า 

การรีวิว 
สินค้า 

มีโปรโมชั่น 
ลด/แลก/แจก/

แถม 
ระดับการ
ตัดสินใจ 

      

อ่ืนๆ 
ระบุ 

๑ 
๒ 
๓ 
๔ 
๕ 

 
๒. จัดกลุ่มผู้เลือกล าดับ ๑  และร่วมกันให้เหตุผลการตัดสินใจเลือกสื่อเป็นล าดับแรก    

  
หัวข้อที่เลือกล าดับ ๑ เหตุผลประกอบการตัดสินใจ 
  

 
 
 
 
 
 

 
          ๓. จัดกลุ่มผู้เลือกล าดับ สุดท้าย   และร่วมกันให้เหตุผลท าไม่จึงเลือกเป็นล าดับสุดท้าย   
............................................................................................................................. .................................................
............................................................................................................................. .................................................
.............................................................................. ................................................................................................  

เรียงล�ำดับกำรตัดสินใจเลือกซื้อผลิตภัณฑ์ที่มีผลต่อสุขภำพตำมล�ำดับ ดังนี้
๑.  จงเรียงล�ำดับประกอบกำรตัดสินใจในกำรเลือกซื้อผลิตภัณฑ์ที่มีผลต่อสุขภำพ

๑.๑ เลือกเป็นอันดับที่ ๑ หมำยถึง ให้ควำมส�ำคััญมำกที่สุด

๑.๒ เลือกเป็นอันดับที่ ๒ หมำยถึง ให้ควำมส�ำคัญน้อยที่สุด

๑.๓ อื่น ๆ สำมำรถเพิ่มประเด็นได้มำกกว่ำที่ปรำกฏในแบบส�ำรวจ

(ระบุ)

หัวข้อที่เลือกล�ำดับ ๑

๑.
๒.
๓.
๔.
๕.

๓. จัดกลุ่มผู้เลือกล�ำดับ สุดท้ำย และร่วมกันให้เหตุผลท�ำไมจึงเลือกเป็นล�ำดับสุดท้ำย

๒. จัดกลุ่มผู้เลือกล�ำดับ ๑ และร่วมกันให้เหตุผลกำรตัดสินใจเลือกสื่อเป็นล�ำดับแรก

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๙ เรื่อง สื่อโฆษณาที่มีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น

ใบงานที่ ๖ เรื่อง แบบสำารวจ “การเลือกใช้สื่อ”



5459๕๘ 
 

ใบงานที่ ๖   
เรื่อง  แบบส ารวจ “การเลือกใช้สื่อ” 

หน่วยที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๙ เรื่อง สื่อโฆษณามีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโตและการพัฒนาการของวัยรุ่น  
รายวิชาสุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ 

........................................................ 
๑.  จงเรียงล าดับประกอบการตัดสินใจในการเลือกซ้ือผลิตภัณฑ์ที่มีผลต่อสุขภาพ 
   ให้นักเรียนท าการเรียงล าดับการตัดสินใจเลือกซ้ือผลิตภัณฑ์ที่มีผลต่อสุขภาพตามล าดับดังนี้ 

๑)  เลือกเป็นอันดับที่ ๑ หมายถึง  ให้ความส าคัญมากที่สุด 
๒)  เลือกเป็นอันดับที่ ๖ หมายถึง  ให้ความส าคัญน้อยท่ีสุด 
 อ่ืนๆ สามารถเพ่ิมประเด็นได้มากกว่าที่ปรากฏในแบบส ารวจ 

 ด้านราคา ด้าน
รูปลักษณ์ 

ด้าน
ประโยชน์ 

ด้านความ
คุ้มค่า 

การรีวิว 
สินค้า 

มีโปรโมชั่น 
ลด/แลก/แจก/

แถม 
ระดับการ
ตัดสินใจ 

      

อ่ืนๆ 
ระบุ 

๑ 
๒ 
๓ 
๔ 
๕ 

 
๒. จัดกลุ่มผู้เลือกล าดับ ๑  และร่วมกันให้เหตุผลการตัดสินใจเลือกสื่อเป็นล าดับแรก    

  
หัวข้อที่เลือกล าดับ ๑ เหตุผลประกอบการตัดสินใจ 
  

 
 
 
 
 
 

 
          ๓. จัดกลุ่มผู้เลือกล าดับ สุดท้าย   และร่วมกันให้เหตุผลท าไม่จึงเลือกเป็นล าดับสุดท้าย   
............................................................................................................................. .................................................
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ใบงานที่ ๖   
เรื่อง  แบบส ารวจ “การเลือกใช้สื่อ” 

หน่วยที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๙ เรื่อง สื่อโฆษณามีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโตและการพัฒนาการของวัยรุ่น  
รายวิชาสุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ 

........................................................ 
๑.  จงเรียงล าดับประกอบการตัดสินใจในการเลือกซ้ือผลิตภัณฑ์ที่มีผลต่อสุขภาพ 
   ให้นักเรียนท าการเรียงล าดับการตัดสินใจเลือกซ้ือผลิตภัณฑ์ที่มีผลต่อสุขภาพตามล าดับดังนี้ 

๑)  เลือกเป็นอันดับที่ ๑ หมายถึง  ให้ความส าคัญมากที่สุด 
๒)  เลือกเป็นอันดับที่ ๖ หมายถึง  ให้ความส าคัญน้อยท่ีสุด 
 อ่ืนๆ สามารถเพ่ิมประเด็นได้มากกว่าที่ปรากฏในแบบส ารวจ 

 ด้านราคา ด้าน
รูปลักษณ์ 

ด้าน
ประโยชน์ 

ด้านความ
คุ้มค่า 

การรีวิว 
สินค้า 

มีโปรโมชั่น 
ลด/แลก/แจก/

แถม 
ระดับการ
ตัดสินใจ 

      

อ่ืนๆ 
ระบุ 
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๒ 
๓ 
๔ 
๕ 

 
๒. จัดกลุ่มผู้เลือกล าดับ ๑  และร่วมกันให้เหตุผลการตัดสินใจเลือกสื่อเป็นล าดับแรก    
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60๖๐ 
 
การวัดผลประเมินผลการเรียนรู้ 
 
ประเด็นการประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือวัด เกณฑ์การประเมิน 

อธิบายผลงานแนวปฏิบัติของ
การพัฒนาตนเองที่มีต่อสังคม
อย่างมีเหตุผล 
 

ตรวจสอบผลค าตอบ มิติคุณภาพการประเมิน
ชิ้นงาน (รูบิค) 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

น าเสนอผลงานแนวปฏิบัติ
ของการพัฒนาตนเองที่มีต่อ
สังคม 
 

สังเกตการน าเสนอ แบบสังเกต ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการมีวินัย 
 

แบบสังเกต แบบสังเกต ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

แสดงพฤติกรรมถึง 
การใฝ่เรียนรู้ 
 

แบบสังเกต แบบสังเกต ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

แสดงพฤติกรรมถึง 
การมุ่งมั่นในการท างาน 
 

แบบสังเกต แบบสังเกต ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

แสดงพฤติกรรมถึง 
การมีจิตสาธารณะ 
 

แบบสังเกต แบบสังเกต ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การวัดและประเมินผล

สิ่งที่ต้องการวัด/ประเมิน ที่ใช้
ค�ำตอบ มิติคุณภำพตรวจสอบค�ำตอบ

(รูบิค)

ประเมินกำรน�ำเสนอชิ้นงำน มิติคุณภำพกำรประเมินชิ้้นงำน

(รูบิค)

สังเกตพฤติกรรม

สังเกตพฤติกรรม

ตรวจร่องรอยถึง

กำรปฏิบัติงำน

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม

แบบสังเกตพฤติกรรม

แบบสังเกตพฤติกรรม

มิติคุณภำพแบบตรวจ

กำรปฏิบัติงำน (รูบิค)



5661๖๑ 
 
บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู้ 
............................................................................................................................. ............................................................... 
................................................................... .........................................................................................................................  
............................................................................................................................. ............................................................... 
............................................................................................................................. ............................................................... 

ปัญหาและอุปสรรค 
............................................................................................................................. ............................................................... 
............................................................... .............................................................................................................................  
............................................................................................................................. ............................................................... 
............................................................................................................................. ............................................................... 

ข้อเสนอแนะ/แนวทางแก้ไข 
............................................................................................................................. ............................................................... 
......................................................................................................................................................................... ................... 
............................................................................................................... ............................................................................. 
............................................................................................................................. ............................................................... 

  
ลงชื่อ...........................................................ผู้สอน 

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

 
ความคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหารหรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
........................................................................................ .................................................................................................... 
............................................................................................................................. ............................................................... 
............................................................................................................................. ............................................................... 
.............................................................................................................................................................. .............................. 

 
ลงชื่อ...........................................................ผู้ตรวจ 

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

 
 

 
 
 
 
 
 
 

ผลกำรเรียนรู้

ปัญหำและอุปสรรค

ข้อเสนอแนะ/แนวทำงแก้ไข



5761๖๑ 
 
บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู้ 
............................................................................................................................. ............................................................... 
................................................................... .........................................................................................................................  
............................................................................................................................. ............................................................... 
............................................................................................................................. ............................................................... 

ปัญหาและอุปสรรค 
............................................................................................................................. ............................................................... 
............................................................... .............................................................................................................................  
............................................................................................................................. ............................................................... 
............................................................................................................................. ............................................................... 

ข้อเสนอแนะ/แนวทางแก้ไข 
............................................................................................................................. ............................................................... 
......................................................................................................................................................................... ................... 
............................................................................................................... ............................................................................. 
............................................................................................................................. ............................................................... 

  
ลงชื่อ...........................................................ผู้สอน 

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

 
ความคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหารหรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
........................................................................................ .................................................................................................... 
............................................................................................................................. ............................................................... 
............................................................................................................................. ............................................................... 
.............................................................................................................................................................. .............................. 

 
ลงชื่อ...........................................................ผู้ตรวจ 

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

 
 

 
 
 
 
 
 
 

62 ๖๓ 
 
 

แบบทดสอบหลังเรียน 
พ ๒๓๑๐๑ วิชาสุขศึกษา  ระดับมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ ภาคเรียนที่ ๑ ปีการศึกษา ๒๕๖๑     

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑  เรื่อง พัฒนาการชองวัยรุ่นและความคาดหวังของสังคม 
............................................................................................................................. ........................................... 

ค าชี้แจง  เลือกค าตอบที่ถูกต้องที่สุดเพียงค าตอบเดียว  จ านวน ๑๐ ข้อ 

 

1. ข้อใดหมายถึงวัยทารก 
ก. เด็กแรกเกิด 
ข. เด็กท่ีมีอายุ 3 ปีขึ้นไป 
ค. เด็กท่ีอยู่ในครรภ์มารดา 
ง. เด็กท่ีสามารถรับประทานข้าวและอาหารเหลวได้ 
2. ข้อใดเป็นสาเหตุส าคัญที่ทารกแรกเกิดถึง 4 เดือนควร
รับประทานแต่น้ านมแม่ 
ก. ทารกจะส าลักอาหารอ่ืนได้ง่าย 
ข. เซลล์สมองจะท างานไม่เต็มที่ 
ค. กระเพาะอาหารยังไม่พร้อมที่จะย่อยอาหารประเภทอ่ืน 
ง. ถ้ารับประทานอาหารอย่างอ่ืนจะท าให้ทารกมีน้ าหนัก
มาก 
3. ข้อใดคือความแตกต่างระหว่างวัยรุ่นเพศหญิงกับวัยรุ่น
เพศชาย 
ก. ผิวหนังของเพศชายมีความอ่อนนุ่มมากกว่าเพศหญิง 
ข. อวัยวะเพศของเพศชายซับซ้อนมากกว่าเพศหญิง 
ค. ขนาดร่างกายและกล้ามเนื้อของเพศชายมีขนาดใหญ่
กว่าเพศหญิง 
ง. ข้อ ก และ ค ถูก 
4. หากวัยรุ่นมีข้อสงสัยเกี่ยวกับพัฒนาการทางด้าน
ร่างกาย   ของตนเองควรปรึกษาใคร 
ก. ปรึกษาเพ่ือน           ข. ปรึกษาพ่อแม่ 
ค. เก็บไว้ไม่ปรึกษาใคร   ง. รีบหายามารักษาให้หาย 
5. หากเพศหญิงไม่มีประจ าเดือน นักเรียนคิดว่าจะเกิด
ผลดีหรือผลเสียตามเหตุผลในข้อใด 
ก. ผลเสีย เพราะท าให้หมดความรู้สึกทางเพศ 
ข. ผลดี เพราะจะได้ไม่ต้องเสียเงินซื้อผ้าอนามัย 
ค. ผลดี เพราะจะได้ไม่ต้องวิตกกังวล หรือคอยระมัดระวัง
ในการท าความสะอาดร่างกาย 
ง. ผลเสีย เพราะการเจริญเติบโตและพัฒนาการทางด้าน 
ร่างกายจะมีการหยุดชะงักไม่เป็นไปตามวัย 

6. ข้อใดเป็นลักษณะการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับคนใน 
วัยทองที่เห็นได้อย่างชัดเจน 
ก. มีผื่นขึ้นตามร่างกาย      ข. หงุดหงิด นอนไม่หลับ 
ค. ร่างกายกระฉับกระเฉง   ง. มีความต้องการทางเพศสูง 
7. ข้อใดไม่ใช่ลักษณะส าคัญของวัยสูงอายุ 
ก. ผิวหนังมีลักษณะเหี่ยวย่น 
ข. เคลื่อนไหวร่างกายได้ช้าลง 
ค. ระบบย่อยอาหารท างานได้ดี 
ง. มีความจ าสั้นและหลงลืมง่าย 
8. นันทาอาศัยอยู่ในชุมชนที่จ าหน่ายสารเสพติดจนท าให้     
ติดสารเสพติด ผลที่เกิดขึ้นดังกล่าวแสดงถึงอิทธิพล     
จากด้านใดมากที่สุด 
ก. เพ่ือน                     ข. ครอบครัว   
ค. วัฒนธรรม                ง. สภาพแวดล้อมในชุมชน 
9. ข้อความจากสื่อโฆษณาในข้อใดมีความน่าเชื่อถือมาก
ที่สุด 
ก. ครีมหน้าขาวเมื่อทาแล้วจะท าให้ไม่เป็นสิว หน้าใส ผิว
เหมือนเด็ก 
ข. ยาเม็ดไข่มุกเมื่อรับประทานวันละ 1 เม็ด จะท าให้ผิว
ขาวเหมือนดารา 
ค. ควรออกก าลังกายและลดอาหารจ าพวกไขมันสูง เพ่ือ
การลดน้ าหนักที่ถูกต้อง 
ง. ชาสมุนไพรลดน้ าหนัก เมื่อดื่มแล้วไม่ต้องออกก าลังกาย 
จะท าให้ลดน้ าหนักวันละ 1 กิโลกรัม 
10. การเล่นเกมประเภทเกมต่อสู้อาจส่งผลให้ผู้เล่นมี
พฤติกรรมอย่างไร 
ก. ใช้ความรุนแรง                ข. กระฉับกระเฉง 
ค. ประสาทตื่นตัวตลอดเวลา   ง. ถูกทุกข้อ 
 

เอกสารหมายเลข  ๒ 
๖๒ 

 
แบบทดสอบก่อนเรียน 

          พ๒๓๑๐๑  วิชาสุขศึกษา ระดับมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ ภาคเรียนที่ ๑  ปีการศึกษา ๒๕๖๒ 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑ เรื่อง  พัฒนาการชองวัยรุ่นและความคาดหวังของสังคม 
.................................................................................................... .................................................................... 

ค าชี้แจง  เลือกค าตอบที่ถูกต้องที่สุดเพียงค าตอบเดียว  จ านวน ๑๐ ข้อ 

1. ข้อใดกล่าวถูกต้องเกี่ยวกับช่วงวัย 

ก. ช่วงวัยรุ่นเป็นวัยที่มีช่วงชวีติเท่ากับช่วงวัยเด็ก 

ข. ช่วงวัยผู้ใหญ่เป็นวัยที่มีช่วงชีวิตยาวนานกว่าทุกวัย 

ค. ช่วงเด็กวัยก่อนเรียนจะมีช่วงชีวิตที่ยาวกว่าช่วงวัยเรียน 

ง. ช่วงวัยชีวิตของมนุษย์เริ่มนับตั้งแต่เซลล์สืบพันธุ์ของ บิดา
มารดาผสมกัน 

2. พัฒนาการของวัยทารกคนใดที่มีความผิดปกติจาก
พัฒนาการตามช่วงวัย 
ก. ติ๊ก อายุ 9 เดือน ยังยืนเองไม่ได้ 
ข. จุ๋มจิ๋ม อายุ 4 เดือน ยังไม่หัดคลาน 
ค. เจี๊ยบ อายุ 1 ปี ยังไม่สามารถพูดได้ 
ง. ปังอายุ 1 เดือน ยังไม่สามารถเอ้ือมมือจับสิ่งของได้ 
3. ข้อใดไม่ใช่ลักษณะพัฒนาการทางด้านสังคมของทารก 
ก. สนใจเสียงคนพูด   ข. ชอบฟังเสียงที่ไพเราะ  
ค. ต้องการให้คนอ่ืนสนใจ ง.ชอบเล่นกับเด็กวัยเดียวกัน 
4. เด็กวัยเรียนจะมีอัตราเพ่ิมของน้ าหนักตัวอย่างรวดเร็ว
เมื่อใด 
ก. อายุย่างเข้าปีที่ 6   ข. อายุย่างเข้าปีที่ 10 
ค. อายุระหว่าง 6–12 ปี ง. อายุระหว่าง 11–12 ปี 
5. ข้อใดให้ความหมายของวัยผู้ใหญ่ครอบคลุมถูกต้องมาก
ที่สุด 
ก. บุคคลที่มีช่วงอายุระหว่าง 20–40 ปี 
ข. บุคคลที่มีช่วงอายุระหว่าง 18–50 ปี 
ค. บุคคลที่มีช่วงอายุระหว่าง 20–55 ปี 
ง. บุคคลที่มีช่วงอายุระหว่าง 19–60 ปี 
6. ข้อใดคือความหมายของค าว่าอิทธิพลทางสังคม 
ก. การชักจูงใจให้คล้อยตามทางด้านความคิด 
ข. การพูดโน้มน้าวให้บุคคลอื่นกระท าตามตนเอง 
ค. การพูดเพ่ือให้บุคคลอ่ืนเชื่อถือและยอมกระท าตามตน 
ง. ถูกทุกข้อ 
 

7. “ลูกไม้หล่นไม่ไกลต้น” เป็นค าส านวนไทยที่แสดงความ
เกี่ยวข้องกับอิทธิพลทางสังคมที่มีต่อการเปลี่ยนแปลงของ
วัยรุ่นในด้านใด 
ก. เพ่ือน 
ข. ครอบครัว 
ค. สื่อสารมวลชน 
ง. สภาพแวดล้อมในชุมชน 
8. เพราะเหตุใดวัยรุ่นจึงเป็นวัยที่ได้รับผลกระทบจากสื่อ
โฆษณามากท่ีสุด 
ก. เพราะวัยรุ่นยังขาดวุฒิภาวะ 
ข. เพราะวัยรุ่นเป็นวัยที่อยากรู้อยากลอง 
ค. เพราะวัยรุ่นเป็นวัยที่ชอบลอกเลียนแบบ 
ง. ถูกทุกข้อ 
9. สื่อในข้อใดที่ส่งผลกระทบต่อการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการของวัยรุ่นน้อยที่สุด 
ก. เว็บไซต์ที่มีภาพลามก 
ข. เพลงที่มีเนื้อหาประชาธิปไตย 
ค. ละครที่มีเนื้อเรื่องเก่ียวกับการทารุณทางเพศ 
ง. ภาพยนตร์ที่มีฉากกอดจูบของพระเอกและนางเอก 
10. การเล่นเกมออนไลน์ประเภทเกมต่อสู้ส่งผลกระทบต่อ
นักเรียนอย่างไรบ้าง 
ก. ท าให้ต้องเสียเงิน  
ข. ท าให้ผลการเรียนตกต่ า 
ค. ท าให้นอนพักผ่อนไม่เพียงพอ  
ง. ถูกทุกข้อ 
 
 
หมายเหตุ ท าการทดสอบนอกเวลาเรียน 

 
 
          

เอกสารหมายเลข  ๑ 

รหัสวิชา พ๒๓๑๐๑ รายวิชา สุขศึกษา ระดับมัธยมศึกษาปีที่ ๓ ภาคเรียนที่ ๑ ปีการศึกษา ๒๕๖๒

ค�ำชี้แจง

จุ๋ม



5863๖๓ 
 
 

แบบทดสอบหลังเรียน 
พ ๒๓๑๐๑ วิชาสุขศึกษา  ระดับมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ ภาคเรียนที่ ๑ ปีการศึกษา ๒๕๖๑     

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑  เรื่อง พัฒนาการชองวัยรุ่นและความคาดหวังของสังคม 
............................................................................................................................. ........................................... 

ค าชี้แจง  เลือกค าตอบที่ถูกต้องที่สุดเพียงค าตอบเดียว  จ านวน ๑๐ ข้อ 

 

1. ข้อใดหมายถึงวัยทารก 
ก. เด็กแรกเกิด 
ข. เด็กท่ีมีอายุ 3 ปีขึ้นไป 
ค. เด็กท่ีอยู่ในครรภ์มารดา 
ง. เด็กท่ีสามารถรับประทานข้าวและอาหารเหลวได้ 
2. ข้อใดเป็นสาเหตุส าคัญที่ทารกแรกเกิดถึง 4 เดือนควร
รับประทานแต่น้ านมแม่ 
ก. ทารกจะส าลักอาหารอ่ืนได้ง่าย 
ข. เซลล์สมองจะท างานไม่เต็มที่ 
ค. กระเพาะอาหารยังไม่พร้อมที่จะย่อยอาหารประเภทอ่ืน 
ง. ถ้ารับประทานอาหารอย่างอ่ืนจะท าให้ทารกมีน้ าหนัก
มาก 
3. ข้อใดคือความแตกต่างระหว่างวัยรุ่นเพศหญิงกับวัยรุ่น
เพศชาย 
ก. ผิวหนังของเพศชายมีความอ่อนนุ่มมากกว่าเพศหญิง 
ข. อวัยวะเพศของเพศชายซับซ้อนมากกว่าเพศหญิง 
ค. ขนาดร่างกายและกล้ามเนื้อของเพศชายมีขนาดใหญ่
กว่าเพศหญิง 
ง. ข้อ ก และ ค ถูก 
4. หากวัยรุ่นมีข้อสงสัยเกี่ยวกับพัฒนาการทางด้าน
ร่างกาย   ของตนเองควรปรึกษาใคร 
ก. ปรึกษาเพ่ือน           ข. ปรึกษาพ่อแม่ 
ค. เก็บไว้ไม่ปรึกษาใคร   ง. รีบหายามารักษาให้หาย 
5. หากเพศหญิงไม่มีประจ าเดือน นักเรียนคิดว่าจะเกิด
ผลดีหรือผลเสียตามเหตุผลในข้อใด 
ก. ผลเสีย เพราะท าให้หมดความรู้สึกทางเพศ 
ข. ผลดี เพราะจะได้ไม่ต้องเสียเงินซื้อผ้าอนามัย 
ค. ผลดี เพราะจะได้ไม่ต้องวิตกกังวล หรือคอยระมัดระวัง
ในการท าความสะอาดร่างกาย 
ง. ผลเสีย เพราะการเจริญเติบโตและพัฒนาการทางด้าน 
ร่างกายจะมีการหยุดชะงักไม่เป็นไปตามวัย 

6. ข้อใดเป็นลักษณะการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับคนใน 
วัยทองที่เห็นได้อย่างชัดเจน 
ก. มีผื่นขึ้นตามร่างกาย      ข. หงุดหงิด นอนไม่หลับ 
ค. ร่างกายกระฉับกระเฉง   ง. มีความต้องการทางเพศสูง 
7. ข้อใดไม่ใช่ลักษณะส าคัญของวัยสูงอายุ 
ก. ผิวหนังมีลักษณะเหี่ยวย่น 
ข. เคลื่อนไหวร่างกายได้ช้าลง 
ค. ระบบย่อยอาหารท างานได้ดี 
ง. มีความจ าสั้นและหลงลืมง่าย 
8. นันทาอาศัยอยู่ในชุมชนที่จ าหน่ายสารเสพติดจนท าให้     
ติดสารเสพติด ผลที่เกิดขึ้นดังกล่าวแสดงถึงอิทธิพล     
จากด้านใดมากที่สุด 
ก. เพ่ือน                     ข. ครอบครัว   
ค. วัฒนธรรม                ง. สภาพแวดล้อมในชุมชน 
9. ข้อความจากสื่อโฆษณาในข้อใดมีความน่าเชื่อถือมาก
ที่สุด 
ก. ครีมหน้าขาวเมื่อทาแล้วจะท าให้ไม่เป็นสิว หน้าใส ผิว
เหมือนเด็ก 
ข. ยาเม็ดไข่มุกเมื่อรับประทานวันละ 1 เม็ด จะท าให้ผิว
ขาวเหมือนดารา 
ค. ควรออกก าลังกายและลดอาหารจ าพวกไขมันสูง เพ่ือ
การลดน้ าหนักที่ถูกต้อง 
ง. ชาสมุนไพรลดน้ าหนัก เมื่อดื่มแล้วไม่ต้องออกก าลังกาย 
จะท าให้ลดน้ าหนักวันละ 1 กิโลกรัม 
10. การเล่นเกมประเภทเกมต่อสู้อาจส่งผลให้ผู้เล่นมี
พฤติกรรมอย่างไร 
ก. ใช้ความรุนแรง                ข. กระฉับกระเฉง 
ค. ประสาทตื่นตัวตลอดเวลา   ง. ถูกทุกข้อ 
 

เอกสารหมายเลข  ๒ 

รหัสวิชา พ๒๓๑๐๑ รายวิชา สุขศึกษา ระดับมัธยมศึกษาปีที่ ๓ ภาคเรียนที่ ๑ ปีการศึกษา ๒๕๖๒

ค�ำชี้แจง

ควรรับประทำนแต่นมแม่

น�้ำหนักมำก
 ควำมแตกต่ำงระหว่ำงวัยรุ่นเพศหญิงกับวัยรุ่น

ควรปรึกษำใคร

ในวัยทองที่เห็นได้อย่ำงชัดเจน

 อำศัยอยู่ในชุมชนที่จ�ำหน่ำยสำรเสพติดจนท�ำให้

มำกที่สุด

เพื่อกำรลดน�้ำหนักที่ถูกต้อง



5964๖๔ 
 

เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน-หลังเรียน 
 

 
 
 
 

๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗ ๘ ๙ ๑๐ 

ค ค ง ข ง ง ข ง ข ง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗ ๘ ๙ ๑๐ 

ก ค ค ข ง ข ค ง ค ก 
 

เอกสารหมายเลข ๑  เฉลยแบบทดสอบก่อนเรยีน หน่วยที่ ๑ 

เอกสารหมายเลข ๒  เฉลยแบบทดสอบหลังเรยีน หน่วยที่ ๑ 

เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน หน่วยที่ ๑

เฉลยแบบทดสอบหลังเรียน หน่วยที่ ๑

63๖๓ 
 
 

แบบทดสอบหลังเรียน 
พ ๒๓๑๐๑ วิชาสุขศึกษา  ระดับมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ ภาคเรียนที่ ๑ ปีการศึกษา ๒๕๖๑     

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑  เรื่อง พัฒนาการชองวัยรุ่นและความคาดหวังของสังคม 
............................................................................................................................. ........................................... 

ค าชี้แจง  เลือกค าตอบที่ถูกต้องที่สุดเพียงค าตอบเดียว  จ านวน ๑๐ ข้อ 

 

1. ข้อใดหมายถึงวัยทารก 
ก. เด็กแรกเกิด 
ข. เด็กท่ีมีอายุ 3 ปีขึ้นไป 
ค. เด็กท่ีอยู่ในครรภ์มารดา 
ง. เด็กท่ีสามารถรับประทานข้าวและอาหารเหลวได้ 
2. ข้อใดเป็นสาเหตุส าคัญที่ทารกแรกเกิดถึง 4 เดือนควร
รับประทานแต่น้ านมแม่ 
ก. ทารกจะส าลักอาหารอ่ืนได้ง่าย 
ข. เซลล์สมองจะท างานไม่เต็มที่ 
ค. กระเพาะอาหารยังไม่พร้อมที่จะย่อยอาหารประเภทอ่ืน 
ง. ถ้ารับประทานอาหารอย่างอ่ืนจะท าให้ทารกมีน้ าหนัก
มาก 
3. ข้อใดคือความแตกต่างระหว่างวัยรุ่นเพศหญิงกับวัยรุ่น
เพศชาย 
ก. ผิวหนังของเพศชายมีความอ่อนนุ่มมากกว่าเพศหญิง 
ข. อวัยวะเพศของเพศชายซับซ้อนมากกว่าเพศหญิง 
ค. ขนาดร่างกายและกล้ามเนื้อของเพศชายมีขนาดใหญ่
กว่าเพศหญิง 
ง. ข้อ ก และ ค ถูก 
4. หากวัยรุ่นมีข้อสงสัยเกี่ยวกับพัฒนาการทางด้าน
ร่างกาย   ของตนเองควรปรึกษาใคร 
ก. ปรึกษาเพ่ือน           ข. ปรึกษาพ่อแม่ 
ค. เก็บไว้ไม่ปรึกษาใคร   ง. รีบหายามารักษาให้หาย 
5. หากเพศหญิงไม่มีประจ าเดือน นักเรียนคิดว่าจะเกิด
ผลดีหรือผลเสียตามเหตุผลในข้อใด 
ก. ผลเสีย เพราะท าให้หมดความรู้สึกทางเพศ 
ข. ผลดี เพราะจะได้ไม่ต้องเสียเงินซื้อผ้าอนามัย 
ค. ผลดี เพราะจะได้ไม่ต้องวิตกกังวล หรือคอยระมัดระวัง
ในการท าความสะอาดร่างกาย 
ง. ผลเสีย เพราะการเจริญเติบโตและพัฒนาการทางด้าน 
ร่างกายจะมีการหยุดชะงักไม่เป็นไปตามวัย 

6. ข้อใดเป็นลักษณะการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับคนใน 
วัยทองที่เห็นได้อย่างชัดเจน 
ก. มีผื่นขึ้นตามร่างกาย      ข. หงุดหงิด นอนไม่หลับ 
ค. ร่างกายกระฉับกระเฉง   ง. มีความต้องการทางเพศสูง 
7. ข้อใดไม่ใช่ลักษณะส าคัญของวัยสูงอายุ 
ก. ผิวหนังมีลักษณะเหี่ยวย่น 
ข. เคลื่อนไหวร่างกายได้ช้าลง 
ค. ระบบย่อยอาหารท างานได้ดี 
ง. มีความจ าสั้นและหลงลืมง่าย 
8. นันทาอาศัยอยู่ในชุมชนที่จ าหน่ายสารเสพติดจนท าให้     
ติดสารเสพติด ผลที่เกิดขึ้นดังกล่าวแสดงถึงอิทธิพล     
จากด้านใดมากที่สุด 
ก. เพ่ือน                     ข. ครอบครัว   
ค. วัฒนธรรม                ง. สภาพแวดล้อมในชุมชน 
9. ข้อความจากสื่อโฆษณาในข้อใดมีความน่าเชื่อถือมาก
ที่สุด 
ก. ครีมหน้าขาวเมื่อทาแล้วจะท าให้ไม่เป็นสิว หน้าใส ผิว
เหมือนเด็ก 
ข. ยาเม็ดไข่มุกเมื่อรับประทานวันละ 1 เม็ด จะท าให้ผิว
ขาวเหมือนดารา 
ค. ควรออกก าลังกายและลดอาหารจ าพวกไขมันสูง เพ่ือ
การลดน้ าหนักที่ถูกต้อง 
ง. ชาสมุนไพรลดน้ าหนัก เมื่อดื่มแล้วไม่ต้องออกก าลังกาย 
จะท าให้ลดน้ าหนักวันละ 1 กิโลกรัม 
10. การเล่นเกมประเภทเกมต่อสู้อาจส่งผลให้ผู้เล่นมี
พฤติกรรมอย่างไร 
ก. ใช้ความรุนแรง                ข. กระฉับกระเฉง 
ค. ประสาทตื่นตัวตลอดเวลา   ง. ถูกทุกข้อ 
 

เอกสารหมายเลข  ๒ 

๑. ๒. ๓. ๔. ๕. ๖. ๗. ๘. ๙. ๑๐.

๑. ๒. ๓. ๔. ๕. ๖. ๗. ๘. ๙. ๑๐.
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เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน-หลังเรียน 
 

 
 
 
 

๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗ ๘ ๙ ๑๐ 

ค ค ง ข ง ง ข ง ข ง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗ ๘ ๙ ๑๐ 

ก ค ค ข ง ข ค ง ค ก 
 

เอกสารหมายเลข ๑  เฉลยแบบทดสอบก่อนเรยีน หน่วยที่ ๑ 

เอกสารหมายเลข ๒  เฉลยแบบทดสอบหลังเรยีน หน่วยที่ ๑ 

๖๕ 
 

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ 2 
เรื่องที่ อนามัยแม่และเด็ก 

รหัสวิชา  พ๒๓๑๐๑ รายวิชา สุขศึกษา   กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี  ๓  ภาคเรียนที่ ๑ ปีการศึกษา ๒๕๖๒  เวลา  ๑๐ ชั่วโมง 

............................................................................................................................. ................................................. 
๑. มาตรฐานการเรียนรู้ / ตัวช้ีวัด 
มาตรฐานการเรียนรู้  พ ๒.๑   เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา และทักษะในการด าเนินชีวิต 
ตัวช้ีวัด 

พ ๒.๑ ม.๓/๑  อธิบายอนามัยแม่และเด็ก การวางแผนครอบครัวและวิธีการปฏิบัติตนที่เหมาะสม 
พ ๒.๑ ม.๓/๒  วิเคราะห์ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการตั้งครรภ์ 
พ ๒.๑ ม.๓/๓  วิเคราะห์สาเหตุและเสนอแนวทางป้องกัน แก้ไขความขัดแย้งในครอบครัว 

มาตรฐานการเรียนรู้  พ ๕.๑  ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ การใช้ยา      
สารเสพติดและความรุนแรง 
ตัวช้ีวัด 

พ ๕.๑  ม.๓/๒  หลีกเลี่ยงการใช้ความรุนแรงและชักชวนเพื่อนให้หลีกเลี่ยงการใช้ความรุนแรงในการ
แก้ปัญหา 
๒. สาระส าคัญ / ความคิดรวบยอด 
           วิธีการปฏิบัติตนเกี่ยวกับอนามัยเจริญพันธุ์  ปัจจัย สาเหตุ  การป้องกันแก้ไข ผลกระทบต่อการ
ตั้งครรภ์ และความขัดแย้งในครอบครัวส่งผลให้การด าเนินชีวิตอยู่อย่างมีความสุขอย่างยั่งยืน 
๓. สาระการเรียนรู้ 

ความรู้ 
๑. อนามัยแม่และเด็ก การวางแผนครอบครัว และวิธีการปฏิบัติตนที่เหมาะสม 
๒. ปัจจัย สาเหตุ  การป้องกันแก้ไข ผลกระทบต่อการตั้งครรภ์ 
๓. การป้องกันแก้ไขความขัดแย้งในครอบครัว 

ทักษะ/กระบวนการ 
๑. การวิเคราะห์  

 ๒. การประยุกต์ใช้ความรู้  
เจตคต ิ

      เห็นความส าคัญของการอนามัยแม่และเด็ก การวางแผนครอบครัวและการป้องกันแก้ไขความขัดแย้ง
ในครอบครัว   
๔. สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน 

๑. ความสามารถในการสื่อสารการเรียนรู้ 
๒. ความสามารถในการวิเคราะห์ 
๓. ความสามารถในการแก้ปัญหา 

๕. คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
๑. มีวินัย 
๒. ใฝ่เรียนรู ้
๓. มุ่งม่ันในการท างาน 
๔. มีจิตสาธารณะ 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ อนามัยแม่และเด็ก

สาระที่ ๒ ชีวิตและครอบครัว

มาตรฐานการเรียนรู้ พ ๒.๑ เข้ำใจและเห็นคุณค่ำตนเอง ครอบครัว เพศศึกษำ และทักษะในกำรด�ำเนินชีวิต

ตัวชี้วัด
 พ ๒.๑ ม.๓/๑ อธิบำยแนำมัยแม่และเด็ก กำรวำงแผนครอบครัวและวิธีกำรปฏิบัติตนที่เหมำะสม

 พ ๒.๑ ม.๓/๒ วิเครำะห์ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อกำรตั้งครรภ์

 พ ๒.๑ ม.๓/๓ วิเครำะห์สำเหตุและเสนอแนวทำงป้องกัน แก้ไขควำมขัดแย้งในครอบครัว

สาระที่ ๕ ความปลอดภัยในชีวิต

มาตรฐานการเรียนรู้ พ ๕.๑ ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภำพ อุบัติเหตุ กำรใช้ยำเสพติดและ

ควำมรุนแรง

ตัวชี้วัด

 พ ๕.๑ ม.๓/๒ หลีกเลี่ยงกำรใช้ควำมรุนแรงและชักชวนเพื่อนให้หลีกเลี่ยงกำรใช้ควำมรุนแรง ในกำรแก้ปัญหำ

๒. สาระสำาคัญ / ความคิดรวบยอด
 วิธีกำรปฏิบัติตนเกี่ยวกับอนำมัยเจริญพันธุ์ ปัจจัย สำเหตุ กำรป้องกันแก้ไข ผลกระทบต่อกำรตั้งครรภ์ และควำม

ขัดแย้งในครอบครัวส่งผลให้กำรด�ำเนินชีวิตอยู่อย่ำงมีควำมสุขอย่ำงยั่งยืน

๓. สาระการเรียนรู้
 ความรู้

 ๑. อนำมัยแม่และเด็ก กำรวำงแผนครอบครัว และวิธีกำรปฏิบัติตนที่เหมำะสม

 ๒. ปัจจัย สำเหตุ กำรป้องกันแก้ไข ผลกระทบต่อกำรตั้งครรภ์

 ๓. กำรป้องกันแก้ไขควำมขัดแย้งในครอบครัว

ทักษะ/กระบวนการ

 ๑. กำรวิเครำะห์

 ๒. กำรประยุกต์ใช้ควำมรู้

 เจตคติ

 เห็นควำมส�ำคัญของกำรอนำมัยแม่และเด็ก กำรวำงแผนครอบครัวและกำรป้องกันแก้ไขควำมขัดแย้งในครอบครัว
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เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน-หลังเรียน 
 

 
 
 
 

๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗ ๘ ๙ ๑๐ 

ค ค ง ข ง ง ข ง ข ง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗ ๘ ๙ ๑๐ 

ก ค ค ข ง ข ค ง ค ก 
 

เอกสารหมายเลข ๑  เฉลยแบบทดสอบก่อนเรยีน หน่วยที่ ๑ 

เอกสารหมายเลข ๒  เฉลยแบบทดสอบหลังเรยีน หน่วยที่ ๑ 

๖๕ 
 

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ 2 
เรื่องที่ อนามัยแม่และเด็ก 

รหัสวิชา  พ๒๓๑๐๑ รายวิชา สุขศึกษา   กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี  ๓  ภาคเรียนที่ ๑ ปีการศึกษา ๒๕๖๒  เวลา  ๑๐ ชั่วโมง 

............................................................................................................................. ................................................. 
๑. มาตรฐานการเรียนรู้ / ตัวช้ีวัด 
มาตรฐานการเรียนรู้  พ ๒.๑   เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา และทักษะในการด าเนินชีวิต 
ตัวช้ีวัด 

พ ๒.๑ ม.๓/๑  อธิบายอนามัยแม่และเด็ก การวางแผนครอบครัวและวิธีการปฏิบัติตนที่เหมาะสม 
พ ๒.๑ ม.๓/๒  วิเคราะห์ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการตั้งครรภ์ 
พ ๒.๑ ม.๓/๓  วิเคราะห์สาเหตุและเสนอแนวทางป้องกัน แก้ไขความขัดแย้งในครอบครัว 

มาตรฐานการเรียนรู้  พ ๕.๑  ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ การใช้ยา      
สารเสพติดและความรุนแรง 
ตัวช้ีวัด 

พ ๕.๑  ม.๓/๒  หลีกเลี่ยงการใช้ความรุนแรงและชักชวนเพื่อนให้หลีกเลี่ยงการใช้ความรุนแรงในการ
แก้ปัญหา 
๒. สาระส าคัญ / ความคิดรวบยอด 
           วิธีการปฏิบัติตนเกี่ยวกับอนามัยเจริญพันธุ์  ปัจจัย สาเหตุ  การป้องกันแก้ไข ผลกระทบต่อการ
ตั้งครรภ์ และความขัดแย้งในครอบครัวส่งผลให้การด าเนินชีวิตอยู่อย่างมีความสุขอย่างยั่งยืน 
๓. สาระการเรียนรู้ 

ความรู้ 
๑. อนามัยแม่และเด็ก การวางแผนครอบครัว และวิธีการปฏิบัติตนที่เหมาะสม 
๒. ปัจจัย สาเหตุ  การป้องกันแก้ไข ผลกระทบต่อการตั้งครรภ์ 
๓. การป้องกันแก้ไขความขัดแย้งในครอบครัว 

ทักษะ/กระบวนการ 
๑. การวิเคราะห์  

 ๒. การประยุกต์ใช้ความรู้  
เจตคต ิ

      เห็นความส าคัญของการอนามัยแม่และเด็ก การวางแผนครอบครัวและการป้องกันแก้ไขความขัดแย้ง
ในครอบครัว   
๔. สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน 

๑. ความสามารถในการสื่อสารการเรียนรู้ 
๒. ความสามารถในการวิเคราะห์ 
๓. ความสามารถในการแก้ปัญหา 

๕. คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
๑. มีวินัย 
๒. ใฝ่เรียนรู ้
๓. มุ่งม่ันในการท างาน 
๔. มีจิตสาธารณะ 
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๖. การประเมินผลรวบยอด 
 ชิ้นงาน/ภาระงาน 
  ๑ น าเสนอแนวทางการป้องกันการตั้งครรภ์ 
   ๒ จัดท าสื่อประชาสัมพันธ์เชิญชวนเพื่อนไม่ใช้ความรุนแรงในการแก้ปัญหา 

 
การประเมินผลชิ้นงานหรือภาระงานด้านความรู้และทักษะ 

ประเด็น ระดับคุณภาพ 
3 (ดี) 2 (พอใช้) 1 (ปรับปรุง) 

อธิบายอนามัยแม่และ
เด็กการวางแผน
ครอบครัว และวิธีการ
ปฏิบัติตนที่เหมาะสม 

อธิบายอนามัยแม่ 
และเด็กการวางแผน
ครอบครัว และวิธีการ
ปฏิบัติตนที่เหมาะสม 
ถูกต้องครบถ้วน 

อธิบายอนามัยแม่ 
และเด็กการวางแผน
ครอบครัว และวิธีการ
ปฏิบัติตนที่เหมาะสม 
๓ ส่วน 

อธิบายอนามัยแม่ 
และเด็กการวางแผน
ครอบครัว และวิธีการ
ปฏิบัติตนที่เหมาะสม 
๑ – ๒ ส่วน 

วิเคราะห์ปัจจัยที่มี
ผลกระทบต่อการ
ตั้งครรภ์ 

จ าแนก ปัจจัยที่มี
ผลกระทบต่อการตั้งครรภ์
๕  ปัจจัยขึ้นไปและเสนอ
แนวทางการป้องกันได้
อย่างมีเหตุผล 

จ าแนก ปัจจัยที่มี
ผลกระทบต่อการตั้งครรภ์ 
๓ - ๔  ปัจจัย และเสนอ
แนวทางการป้องกัน 

จ าแนก ปัจจัยที่มี
ผลกระทบต่อการตั้งครรภ์ 
๑ - ๒  ปัจจัย 

วิเคราะห์สาเหตุ  และ
เสนอแนวทางป้องกัน 
แก้ไขความขัดแย้งใน
ครอบครัว 

วิเคราะห์สาเหตุ  และ
เสนอแนวทางป้องกัน 
แก้ไขความขัดแย้งใน
ครอบครัวที่สามารถ
ปฏิบัติได้ในสถานการณ์
ต่าง ๆ 

วิเคราะห์สาเหตุ  และ
เสนอแนวทางป้องกัน 
แก้ไขความขัดแย้งใน
ครอบครัวได้แต่ไม่มี
วิธีการ 

วิเคราะห์สาเหตุ  และ
เสนอแนวทางป้องกัน 
แก้ไขความขัดแย้งใน
ครอบครัวไม่ 

การสื่อสาร น าเสนอให้ผู้อ่ืนเข้าใจ
ตามวัตถุประสงค์
ครบถ้วนทุกจุดประสงค์ 

น าเสนอให้ผู้อ่ืนเข้าใจตาม
วัตถุประสงค์บาง
จุดประสงค์ 

น าเสนอให้ผู้อ่ืนไม่เข้าใจ 

ความสามารถในการคิด จ าแนก ข้อมูล  
และความเชื่อมโยงอย่าง
มีเหตุผลเป็นระบบใหญ่ 

จ าแนก ข้อมูล แต่ไม่
เชื่อมโยงข้อมูล 

ไม่จ าแนกข้อมูล 

การแก้ปัญหา น าความรู้ไปปฏิบัติ
กิจกรรมแก้ปัญหาได้
ประสบผลส าเร็จ 
งานมีประสิทธิผล 

น าความรู้ไปปฏิบัติ
กิจกรรมแก้ปัญหาได้
ประสบผลส าเร็จบางเรื่อง 

แก้ปัญหาไม่ได้ 

 
เกณฑ์ระดับคุณภาพ     ๑๓ - ๑๘   หมายถึง   ดี    

๘ – ๑๒   หมายถึง   พอใช้  
๖ – ๗    หมายถึง    ปรับปรุง                     
ผ่าน   ระดับ  พอใช้ขึ้นไป 

เกณฑ์การประเมินผลชิ้นงานหรือภาระงาน

ประเด็น

การประเมิน

เกณฑ์กำรตัดสิน  คะแนน  ๑๓ - ๑๘ หมำยถึง  ดี

   คะแนน  ๖   - ๑๒ หมำยถึง  พอใช้

   คะแนน  ๑   - ๕  หมำยถึง  ปรับปรุง

เกณฑ์กำรผ่ำน  ตั้งแต่ระดับพอใช้ขึ้นไป

๑. น�ำเสนอแนวทำงกำรป้องกันกำรตั้งครรภ์

๒. จัดท�ำสื่อประชำสัมพันธ์เชิญชวนเพื่อนไม่ใช้ควำมรุนแรงในกำรแก้ปัญหำ



6267๖๖ 
 
๖. การประเมินผลรวบยอด 
 ชิ้นงาน/ภาระงาน 
  ๑ น าเสนอแนวทางการป้องกันการตั้งครรภ์ 
   ๒ จัดท าสื่อประชาสัมพันธ์เชิญชวนเพื่อนไม่ใช้ความรุนแรงในการแก้ปัญหา 

 
การประเมินผลชิ้นงานหรือภาระงานด้านความรู้และทักษะ 

ประเด็น ระดับคุณภาพ 
3 (ดี) 2 (พอใช้) 1 (ปรับปรุง) 

อธิบายอนามัยแม่และ
เด็กการวางแผน
ครอบครัว และวิธีการ
ปฏิบัติตนที่เหมาะสม 

อธิบายอนามัยแม่ 
และเด็กการวางแผน
ครอบครัว และวิธีการ
ปฏิบัติตนที่เหมาะสม 
ถูกต้องครบถ้วน 

อธิบายอนามัยแม่ 
และเด็กการวางแผน
ครอบครัว และวิธีการ
ปฏิบัติตนที่เหมาะสม 
๓ ส่วน 

อธิบายอนามัยแม่ 
และเด็กการวางแผน
ครอบครัว และวิธีการ
ปฏิบัติตนที่เหมาะสม 
๑ – ๒ ส่วน 

วิเคราะห์ปัจจัยที่มี
ผลกระทบต่อการ
ตั้งครรภ์ 

จ าแนก ปัจจัยที่มี
ผลกระทบต่อการตั้งครรภ์
๕  ปัจจัยขึ้นไปและเสนอ
แนวทางการป้องกันได้
อย่างมีเหตุผล 

จ าแนก ปัจจัยที่มี
ผลกระทบต่อการตั้งครรภ์ 
๓ - ๔  ปัจจัย และเสนอ
แนวทางการป้องกัน 

จ าแนก ปัจจัยที่มี
ผลกระทบต่อการตั้งครรภ์ 
๑ - ๒  ปัจจัย 

วิเคราะห์สาเหตุ  และ
เสนอแนวทางป้องกัน 
แก้ไขความขัดแย้งใน
ครอบครัว 

วิเคราะห์สาเหตุ  และ
เสนอแนวทางป้องกัน 
แก้ไขความขัดแย้งใน
ครอบครัวที่สามารถ
ปฏิบัติได้ในสถานการณ์
ต่าง ๆ 

วิเคราะห์สาเหตุ  และ
เสนอแนวทางป้องกัน 
แก้ไขความขัดแย้งใน
ครอบครัวได้แต่ไม่มี
วิธีการ 

วิเคราะห์สาเหตุ  และ
เสนอแนวทางป้องกัน 
แก้ไขความขัดแย้งใน
ครอบครัวไม่ 

การสื่อสาร น าเสนอให้ผู้อ่ืนเข้าใจ
ตามวัตถุประสงค์
ครบถ้วนทุกจุดประสงค์ 

น าเสนอให้ผู้อ่ืนเข้าใจตาม
วัตถุประสงค์บาง
จุดประสงค์ 

น าเสนอให้ผู้อ่ืนไม่เข้าใจ 

ความสามารถในการคิด จ าแนก ข้อมูล  
และความเชื่อมโยงอย่าง
มีเหตุผลเป็นระบบใหญ่ 

จ าแนก ข้อมูล แต่ไม่
เชื่อมโยงข้อมูล 

ไม่จ าแนกข้อมูล 

การแก้ปัญหา น าความรู้ไปปฏิบัติ
กิจกรรมแก้ปัญหาได้
ประสบผลส าเร็จ 
งานมีประสิทธิผล 

น าความรู้ไปปฏิบัติ
กิจกรรมแก้ปัญหาได้
ประสบผลส าเร็จบางเรื่อง 

แก้ปัญหาไม่ได้ 

 
เกณฑ์ระดับคุณภาพ     ๑๓ - ๑๘   หมายถึง   ดี    

๘ – ๑๒   หมายถึง   พอใช้  
๖ – ๗    หมายถึง    ปรับปรุง                     
ผ่าน   ระดับ  พอใช้ขึ้นไป 

๖๗ 
 
การประเมินผลด้านคุณลักษณะ 

ประเด็น ระดับคุณภาพ 
3 (ดี) 2 (พอใช้) 1 (ปรับปรุง) 

มีวินัย  บันทึกการเรียนทุกช่ัวโมง บันทึกการเรียนได้บางส่วน ไม่บันทึกผลการเรียน 
ใฝ่เรียนรู ้ มีสรุปความรูจ้ากการค้นคว้า 

มีหลักฐานแสดงการศึกษา
ค้นคว้า ๓ แหล่งการเรยีนรู ้

คัดลอกโดยไม่สรุปความรู้  
มีหลักฐานแสดงการศึกษา
ค้นคว้า ๑-๒ แหล่งการเรียนรู ้

ไม่มีหลักฐานแสดงการศึกษา
ค้นคว้าแหล่งการเรียนรู ้

มุ่งมั่นในการท างาน ท างานเสร็จตาม
ก าหนดเวลา 

ท างานเสร็จตามก าหนดเวลา
บางส่วน 

ท างานไม่เสร็จตาม
ก าหนดเวลา 

มีจิตสาธารณะ -  แนวปฏิบัติมีประโยชน์ต่อ
ส่วนรวมภาพกว้าง  
-  มีส่วนร่วมการท างาน
ยอมรับความคิดเห็นของ
ผู้อื่น 

-  แนวปฏิบัติมีประโยชน์ต่อ
ส่วนรวมเฉพาะตน 
-  มีส่วนร่วมการท างาน 

-  แนวปฏิบัติมีประโยชน์ต่อ
ส่วนรวมเฉพาะตน 

 
เกณฑ์ระดับคุณภาพ     

๙ – ๑๒  หมายถึง  ดี 
๕ – ๘   หมายถึง     พอใช้      
๔    หมายถึง   ปรับปรุง 
ผ่าน  ระดับ  พอใช้ขึ้นไป 

 
 
 

เกณฑ์กำรตัดสิน  คะแนน  ๙-๑๒  หมำยถึง  ดี

   คะแนน  ๕-๘  หมำยถึง  พอใช้

   คะแนน  ๑-๔  หมำยถึง  ปรับปรุง

เกณฑ์กำรผำ่น  ตั้งแต่ระดับพอใช้ขึ้นไป

เกณฑ์การประเมินผลด้านคุณลักษณะ

ประเด็น

การประเมิน
มีวินัย

ใฝ่เรียนรู้

มุ่งมั่นใสกำรท�ำงำน

มีจิตสำธำรณะ
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๖. การประเมินผลรวบยอด 
 ชิ้นงาน/ภาระงาน 
  ๑ น าเสนอแนวทางการป้องกันการตั้งครรภ์ 
   ๒ จัดท าสื่อประชาสัมพันธ์เชิญชวนเพื่อนไม่ใช้ความรุนแรงในการแก้ปัญหา 

 
การประเมินผลชิ้นงานหรือภาระงานด้านความรู้และทักษะ 

ประเด็น ระดับคุณภาพ 
3 (ดี) 2 (พอใช้) 1 (ปรับปรุง) 

อธิบายอนามัยแม่และ
เด็กการวางแผน
ครอบครัว และวิธีการ
ปฏิบัติตนที่เหมาะสม 

อธิบายอนามัยแม่ 
และเด็กการวางแผน
ครอบครัว และวิธีการ
ปฏิบัติตนที่เหมาะสม 
ถูกต้องครบถ้วน 

อธิบายอนามัยแม่ 
และเด็กการวางแผน
ครอบครัว และวิธีการ
ปฏิบัติตนที่เหมาะสม 
๓ ส่วน 

อธิบายอนามัยแม่ 
และเด็กการวางแผน
ครอบครัว และวิธีการ
ปฏิบัติตนที่เหมาะสม 
๑ – ๒ ส่วน 

วิเคราะห์ปัจจัยที่มี
ผลกระทบต่อการ
ตั้งครรภ์ 

จ าแนก ปัจจัยที่มี
ผลกระทบต่อการตั้งครรภ์
๕  ปัจจัยขึ้นไปและเสนอ
แนวทางการป้องกันได้
อย่างมีเหตุผล 

จ าแนก ปัจจัยที่มี
ผลกระทบต่อการตั้งครรภ์ 
๓ - ๔  ปัจจัย และเสนอ
แนวทางการป้องกัน 

จ าแนก ปัจจัยที่มี
ผลกระทบต่อการตั้งครรภ์ 
๑ - ๒  ปัจจัย 

วิเคราะห์สาเหตุ  และ
เสนอแนวทางป้องกัน 
แก้ไขความขัดแย้งใน
ครอบครัว 

วิเคราะห์สาเหตุ  และ
เสนอแนวทางป้องกัน 
แก้ไขความขัดแย้งใน
ครอบครัวที่สามารถ
ปฏิบัติได้ในสถานการณ์
ต่าง ๆ 

วิเคราะห์สาเหตุ  และ
เสนอแนวทางป้องกัน 
แก้ไขความขัดแย้งใน
ครอบครัวได้แต่ไม่มี
วิธีการ 

วิเคราะห์สาเหตุ  และ
เสนอแนวทางป้องกัน 
แก้ไขความขัดแย้งใน
ครอบครัวไม่ 

การสื่อสาร น าเสนอให้ผู้อ่ืนเข้าใจ
ตามวัตถุประสงค์
ครบถ้วนทุกจุดประสงค์ 

น าเสนอให้ผู้อ่ืนเข้าใจตาม
วัตถุประสงค์บาง
จุดประสงค์ 

น าเสนอให้ผู้อ่ืนไม่เข้าใจ 

ความสามารถในการคิด จ าแนก ข้อมูล  
และความเชื่อมโยงอย่าง
มีเหตุผลเป็นระบบใหญ่ 

จ าแนก ข้อมูล แต่ไม่
เชื่อมโยงข้อมูล 

ไม่จ าแนกข้อมูล 

การแก้ปัญหา น าความรู้ไปปฏิบัติ
กิจกรรมแก้ปัญหาได้
ประสบผลส าเร็จ 
งานมีประสิทธิผล 

น าความรู้ไปปฏิบัติ
กิจกรรมแก้ปัญหาได้
ประสบผลส าเร็จบางเรื่อง 

แก้ปัญหาไม่ได้ 

 
เกณฑ์ระดับคุณภาพ     ๑๓ - ๑๘   หมายถึง   ดี    

๘ – ๑๒   หมายถึง   พอใช้  
๖ – ๗    หมายถึง    ปรับปรุง                     
ผ่าน   ระดับ  พอใช้ขึ้นไป 

๖๗ 
 
การประเมินผลด้านคุณลักษณะ 

ประเด็น ระดับคุณภาพ 
3 (ดี) 2 (พอใช้) 1 (ปรับปรุง) 

มีวินัย  บันทึกการเรียนทุกช่ัวโมง บันทึกการเรียนได้บางส่วน ไม่บันทึกผลการเรียน 
ใฝ่เรียนรู ้ มีสรุปความรูจ้ากการค้นคว้า 

มีหลักฐานแสดงการศึกษา
ค้นคว้า ๓ แหล่งการเรยีนรู ้

คัดลอกโดยไม่สรุปความรู้  
มีหลักฐานแสดงการศึกษา
ค้นคว้า ๑-๒ แหล่งการเรียนรู ้

ไม่มีหลักฐานแสดงการศึกษา
ค้นคว้าแหล่งการเรียนรู ้

มุ่งมั่นในการท างาน ท างานเสร็จตาม
ก าหนดเวลา 

ท างานเสร็จตามก าหนดเวลา
บางส่วน 

ท างานไม่เสร็จตาม
ก าหนดเวลา 

มีจิตสาธารณะ -  แนวปฏิบัติมีประโยชน์ต่อ
ส่วนรวมภาพกว้าง  
-  มีส่วนร่วมการท างาน
ยอมรับความคิดเห็นของ
ผู้อื่น 

-  แนวปฏิบัติมีประโยชน์ต่อ
ส่วนรวมเฉพาะตน 
-  มีส่วนร่วมการท างาน 

-  แนวปฏิบัติมีประโยชน์ต่อ
ส่วนรวมเฉพาะตน 

 
เกณฑ์ระดับคุณภาพ     

๙ – ๑๒  หมายถึง  ดี 
๕ – ๘   หมายถึง     พอใช้      
๔    หมายถึง   ปรับปรุง 
ผ่าน  ระดับ  พอใช้ขึ้นไป 
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การวัดประเมินผล 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สิ่งท่ีต้องการวัด วิธีการ เครื่องมือที่ใช้ เกณฑ์ 
อธิบายความส าคัญของ
อนามัยแม่และเด็ก 
 

ตรวจค าตอบ แบบตรวจค าตอบ ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

สังเคราะห์องค์ความรู้
อนามัยของแม่ส่งผลกระทบ
ถึงลูกท้ังทั้งกาย จิตใจ  
อารมณ์ สติปัญญาและ
สังคม 
 

ตรวจผลการสังเคราะห์ แบบตรวจค าตอบ ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

แสดงพฤติกรรมถึง 
การมีวินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการ 
ใฝ่เรียนรู้ 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

เห็นความส าคัญอนามัย 
แม่และเด็ก 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๗๑ 
 
บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู้ 
............................................................................................................................. ............................................................... 
................................................................... .........................................................................................................................  
............................................................................................................................. ............................................................... 
............................................................................................................................. ............................................................... 

ปัญหาและอุปสรรค 
............................................................................................................................. ............................................................... 
............................................................... .............................................................................................................................  
............................................................................................................................. ............................................................... 
............................................................................................................................. ............................................................... 

ข้อเสนอแนะ/แนวทางแก้ไข 
............................................................................................................................. ............................................................... 
......................................................................................................................................................................... ................... 
............................................................................................................... ............................................................................. 
............................................................................................................................. ............................................................... 

  
ลงชื่อ...........................................................ผู้สอน 

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

 
ความคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหารหรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
........................................................................................ .................................................................................................... 
............................................................................................................................. ............................................................... 
............................................................................................................................. ............................................................... 
.............................................................................................................................................................. .............................. 

 
ลงชื่อ...........................................................ผู้ตรวจ 

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

การวัดและประเมินผล

สิ่งที่ต้องการวัด/ประเมิน

ทำงกำย จิตใจ

แบบสังเกตพฤติกรรม

แบบสังเกตพฤติกรรม

แบบสังเกตพฤติกรรม

กำรใฝ่เรียนรู้
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บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู้ 
............................................................................................................................. ............................................................... 
................................................................... .........................................................................................................................  
............................................................................................................................. ............................................................... 
............................................................................................................................. ............................................................... 

ปัญหาและอุปสรรค 
............................................................................................................................. ............................................................... 
............................................................... .............................................................................................................................  
............................................................................................................................. ............................................................... 
............................................................................................................................. ............................................................... 

ข้อเสนอแนะ/แนวทางแก้ไข 
............................................................................................................................. ............................................................... 
......................................................................................................................................................................... ................... 
............................................................................................................... ............................................................................. 
............................................................................................................................. ............................................................... 

  
ลงชื่อ...........................................................ผู้สอน 

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

 
ความคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหารหรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
........................................................................................ .................................................................................................... 
............................................................................................................................. ............................................................... 
............................................................................................................................. ............................................................... 
.............................................................................................................................................................. .............................. 

 
ลงชื่อ...........................................................ผู้ตรวจ 

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

ผลกำรเรียนรู้

ปัญหำและอุปสรรค

ข้อเสนอแนะ/แนวทำงแก้ไข
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บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู้ 
............................................................................................................................. ............................................................... 
................................................................... .........................................................................................................................  
............................................................................................................................. ............................................................... 
............................................................................................................................. ............................................................... 

ปัญหาและอุปสรรค 
............................................................................................................................. ............................................................... 
............................................................... .............................................................................................................................  
............................................................................................................................. ............................................................... 
............................................................................................................................. ............................................................... 

ข้อเสนอแนะ/แนวทางแก้ไข 
............................................................................................................................. ............................................................... 
......................................................................................................................................................................... ................... 
............................................................................................................... ............................................................................. 
............................................................................................................................. ............................................................... 

  
ลงชื่อ...........................................................ผู้สอน 

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

 
ความคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหารหรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
........................................................................................ .................................................................................................... 
............................................................................................................................. ............................................................... 
............................................................................................................................. ............................................................... 
.............................................................................................................................................................. .............................. 

 
ลงชื่อ...........................................................ผู้ตรวจ 

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

72๗๒ 
 

ใบความรู้ที่ ๑   
เรื่อง  อนามัยเจริญพันธุ์ (ประกอบการสอนชั่วโมงท่ี ๑-๓) 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒  แผนการจัดการเรียนที่ ๑ รู้เรื่องความส าคัญและองค์ประกอบของอนามัยเจริญพันธุ์ 
รายวิชา สุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓    

................................................................... 
อนามัยเจริญพันธุ์ 

             อนามัยเจริญพันธุ์ หมายถึง ภาวะความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกายและจิตใจ ที่เป็นผลจาก
กระบวนการและการท าหน้าที่การเจริญพันธุ์ที่สมบูรณ์ทางเพศชายและหญิงทุกช่วงอายุ อันส่งผลให้มี ชีวิตอยู่
ในสังคมอย่างมีความสุข องค์ประกอบของอนามัยเจริญพันธุ์ มีดังนี้ คือ 
๑. การวางแผนครอบครัว  ควรปฏิบัติดังนี้ 

๑.๑  ไม่มีเพศสัมพันธ์ก่อนวัยอันควรหรือก่อนที่จะแต่งงานกัน   แต่ถ้าไม่สามารถหลีกเลี่ยงการมี
เพศสัมพันธ์ได้ต้องใช้ถุงยางอนามัยเพ่ือการคุมก าเนิด 

๑.๒  ควรมีการตรวจสุขภาพก่อนแต่งงาน เช่น ควรตรวจเลือดก่อนว่ามีโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์หรือ
โรคติดต่อทางพันธุกรรมหรือไม่ 

๑.๓  เมื่อแต่งงานแล้วถ้ายังไม่พร้อมจะมีบุตรก็ควรคุมก าเนิดแบบชั่วคราวไว้ก่อน   เช่น การใช้ถุงยาง
อนามัย  การรับประทานยาเม็ดคุมก าเนิด  การฉีดยาคุมก าเนิด  การใส่ห่วงยางอนามัย  เป็นต้น 

๑.๔  คู่สามีภรรยาควรวางแผนว่าจะมีบุตรคนแรกเมื่อใด  และควรจะมีบุตรกี่คน  ระยะห่างของบุตร
แต่ละคนควรเป็นเวลากี่ปี  และควรจะใช้วิธีการคุมก าเนิดวิธีใด 
๒.  การอนามัยแม่และเด็ก 

๒.๑  มีการเตรียมตัวที่จะเป็นแม่ท่ีดีด้วยการบ ารุงดูแลร่างกายให้แข็งแรงสมบูรณ์ 
๒.๒ เมื่อมีการตั้งครรภ์ต้องไปฝากครรภ์ที่โรงพยาบาล 
๒.๓ ไปรับการตรวจครรภ์ตามท่ีแพทย์นัด 
๒.๔ ควรศึกษาหาความรู้จากสื่อต่าง ๆ โดยเฉพาะหนังสือเกี่ยวกับการดูแลครรภ์  การเลี้ยงดูบุตรเพ่ือ

การเป็นแม่ท่ีดี  และเพ่ือสุขภาพของตนเองและบุตร 
๒.๕ ควรเรียนรู้วิธีการปฏิบัติตนเมื่อมีการตั้งครรภ์   ซึ่งถ้าไปฝากครรภ์แพทย์และพยาบาลจะให้

ค าแนะน า  และควรปฏิบัติตนอย่างเคร่งครัด 
๒.๖ ไม่ท ากิจกรรมที่มีโอกาสเสี่ยงต่อการแท้ง  โดยเฉพาะกิจกรรมที่เกิดการกระทบกระเทือนบริเวณ

มดลูกหรือบริเวณท้อง 
๒.๗ หลังคลอดบุตรควรพักฟ้ืนประมาณ ๔๕ วัน เพราะร่างกายยังอ่อนแออยู่ 
๒.๘ ขณะพักฟ้ืนหลังคลอดบุตรควรบ ารุงรักษาร่างกายโดยรับประทานอาหารที่มีประโยชน์หรืออยู่

กระโจมอบสมุนไพรถ้าท าได้ซึ่งสมัยก่อนผู้หญิงที่คลอดบุตรแล้วจะมีการ “อยู่ไฟ” (เป็นการนอนใกล้ไฟ  โดย
คนสมัยโบราณเชื่อว่าความร้อนจะท าให้มดลู่เข้าสู่ภาวะปกติได้เร็วหลังคลอดบุตรแล้ว) แต่สมัยนี้แทบจะไม่มี
แล้ว 

 

ใบความรู้ที่ ๑ เรื่องอนามัยเจริญพันธุ์

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑ เรื่อง ความสำาคัญและองค์ประกอบของอนามัยเจริญพันธุ์

รายวิชา สุขศึกษา   ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓

 ๒.๘ ขณะพักฟื้นหลังคลอดบุตร ควรบ�ำรุงรักษำร่ำงกำยโดยรับประทำนอำหำรที่มีประโยชน์ หรืออยู่

กระโจมอบสมุนไพรถ้ำท�ำได้ ซึ่งสมัยก่อนผู้หญิงที่คลอดบุตรแล้วจะมีกำร “อยู่ไฟ” (เป็นกำรนอนใกล้ไฟ คนสมัย

โบรำณเชื่อวำ่ควำมร้อนจะท�ำให้มดลูกเข้ำสู่ภำวะปกติได้เร็วหลังคลอดบุตรแล้ว) แต่สมัยนี้แทบจะไม่มี
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ใบความรู้ที่ ๑   
เรื่อง  อนามัยเจริญพันธุ์ (ประกอบการสอนชั่วโมงท่ี ๑-๓) 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒  แผนการจัดการเรียนที่ ๑ รู้เรื่องความส าคัญและองค์ประกอบของอนามัยเจริญพันธุ์ 
รายวิชา สุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓    

................................................................... 
อนามัยเจริญพันธุ์ 

             อนามัยเจริญพันธุ์ หมายถึง ภาวะความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกายและจิตใจ ที่เป็นผลจาก
กระบวนการและการท าหน้าที่การเจริญพันธุ์ที่สมบูรณ์ทางเพศชายและหญิงทุกช่วงอายุ อันส่งผลให้มี ชีวิตอยู่
ในสังคมอย่างมีความสุข องค์ประกอบของอนามัยเจริญพันธุ์ มีดังนี้ คือ 
๑. การวางแผนครอบครัว  ควรปฏิบัติดังนี้ 

๑.๑  ไม่มีเพศสัมพันธ์ก่อนวัยอันควรหรือก่อนที่จะแต่งงานกัน   แต่ถ้าไม่สามารถหลีกเลี่ยงการมี
เพศสัมพันธ์ได้ต้องใช้ถุงยางอนามัยเพ่ือการคุมก าเนิด 

๑.๒  ควรมีการตรวจสุขภาพก่อนแต่งงาน เช่น ควรตรวจเลือดก่อนว่ามีโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์หรือ
โรคติดต่อทางพันธุกรรมหรือไม่ 

๑.๓  เมื่อแต่งงานแล้วถ้ายังไม่พร้อมจะมีบุตรก็ควรคุมก าเนิดแบบชั่วคราวไว้ก่อน   เช่น การใช้ถุงยาง
อนามัย  การรับประทานยาเม็ดคุมก าเนิด  การฉีดยาคุมก าเนิด  การใส่ห่วงยางอนามัย  เป็นต้น 

๑.๔  คู่สามีภรรยาควรวางแผนว่าจะมีบุตรคนแรกเมื่อใด  และควรจะมีบุตรกี่คน  ระยะห่างของบุตร
แต่ละคนควรเป็นเวลากี่ปี  และควรจะใช้วิธีการคุมก าเนิดวิธีใด 
๒.  การอนามัยแม่และเด็ก 

๒.๑  มีการเตรียมตัวที่จะเป็นแม่ท่ีดีด้วยการบ ารุงดูแลร่างกายให้แข็งแรงสมบูรณ์ 
๒.๒ เมื่อมีการตั้งครรภ์ต้องไปฝากครรภ์ที่โรงพยาบาล 
๒.๓ ไปรับการตรวจครรภ์ตามท่ีแพทย์นัด 
๒.๔ ควรศึกษาหาความรู้จากสื่อต่าง ๆ โดยเฉพาะหนังสือเกี่ยวกับการดูแลครรภ์  การเลี้ยงดูบุตรเพ่ือ

การเป็นแม่ท่ีดี  และเพ่ือสุขภาพของตนเองและบุตร 
๒.๕ ควรเรียนรู้วิธีการปฏิบัติตนเมื่อมีการตั้งครรภ์   ซึ่งถ้าไปฝากครรภ์แพทย์และพยาบาลจะให้

ค าแนะน า  และควรปฏิบัติตนอย่างเคร่งครัด 
๒.๖ ไม่ท ากิจกรรมที่มีโอกาสเสี่ยงต่อการแท้ง  โดยเฉพาะกิจกรรมที่เกิดการกระทบกระเทือนบริเวณ

มดลูกหรือบริเวณท้อง 
๒.๗ หลังคลอดบุตรควรพักฟ้ืนประมาณ ๔๕ วัน เพราะร่างกายยังอ่อนแออยู่ 
๒.๘ ขณะพักฟ้ืนหลังคลอดบุตรควรบ ารุงรักษาร่างกายโดยรับประทานอาหารที่มีประโยชน์หรืออยู่

กระโจมอบสมุนไพรถ้าท าได้ซึ่งสมัยก่อนผู้หญิงที่คลอดบุตรแล้วจะมีการ “อยู่ไฟ” (เป็นการนอนใกล้ไฟ  โดย
คนสมัยโบราณเชื่อว่าความร้อนจะท าให้มดลู่เข้าสู่ภาวะปกติได้เร็วหลังคลอดบุตรแล้ว) แต่สมัยนี้แทบจะไม่มี
แล้ว 
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๒.๙ แม่ควรให้นมบุตรเพราะนมแม่มีประโยชน์ต่อทารกมากและแม่ก็ควรรับประทานอาหารที่บ ารุง
น้ านมด้วย  เช่น  แกงเลียง เป็นต้น 

๒.๑๐ ต้องพาบุตรให้รับการตรวจสุขภาพเด็กและรับวัคซีนตามก าหนดใน สมุดบันทึกสุขภาพเด็ก  ซึ่ง
ทางโรงพยาบาลให้มาหลังคลอดบุตร 

๒.๑๑ ดูแลบุตรให้ดีในเรื่องของความสะอาด  อาหารการกินที่มีประโยชน์  และเหมาะสมกับวัย 
๒.๑๒ ช่วยส่งเสริมพัฒนาการของเด็ก  ด้วยการให้เล่นของเล่นที่มีประโยชน์ต่อพัฒนาการของเด็ก 

๓.  เพศศึกษา 
๓.๑  ศึกษาหาความรู้เรื่องเพศศึกษาจากสื่อต่าง ๆ ซึ่งค าว่าเพศศึกษานั้นมิได้หมายถึงเรื่องของการมี

เพศสัมพันธ์กันเท่านั้น  แต่มีขอบข่ายกว้างขวางมาก  ได้แก่  เรื่องของสุขวิทยาทางเพศ  ความสัมพันธ์ระหว่าง
เพศในลักษณะเพื่อน  คู่รัก  การปรับตัวเข้ากับเพศตรงข้ามและเพศเดียวกัน  ความผิดปกติทางเพศ  การเลือก
คู่ครอง  การแต่งงาน   การวางแผนครอบครัว   ค่านิยมทางเพศ  โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์และโรค
เอดส์   อารมณ์ทางเพศ  การจัดการกับอารมณ์ทางเพศ   การมี เพศสัมพันธ์อย่างมีความรับผิดชอบ
ปลอดภัย  ตลอดจนการเปลี่ยนแปลงและพัฒนาการทางเพศ 

๓.๒ เมื่อรู้แล้วก็ปฏิบัติตนในเรื่องเพศให้เหมาะสมกับวัยและสถานภาพของตนเอง  ไม่ควรไปทดลองมี
เพศสัมพันธ์หรือปล่อยตัวปล่อยใจให้ไปตามแรงขับทางเพศท่ีเกิดข้ึนกับวัยรุ่นทุกคน 

๓.๓ คิดให้รอบคอบ  คิดถึงพ่อแม่  ผู้ปกครอง  คิดถึงความเสียหายหรือผลกระทบเมื่อคิดจะมี
เพศสัมพันธ์ก่อนวัยอันควร 

๓.๔ ถ้ามีโอกาสควรเข้าร่วมกิจกรรมค่ายเพศศึกษา  ซึ่งปัจจุบันมีบางหน่วยงานที่จัดขึ้นเพ่ือจะได้มี
ความรู้ และมีความตระหนักเกี่ยวกับเรื่องความถูกต้องและเหมาะสมในเรื่องการปฏิบัติตนในเรื่องเพศ 
๔. อนามัยวัยรุ่น  ควรปฏิบัติ 

๔.๑  ดูแลอนามัยด้านต่าง ๆ ของร่างกาย  เช่น  อนามัยเกี่ยวกับอาหาร  อนามัยเกี่ยวกับน้ าหนักของ
ร่างกาย  อนามัยเกี่ยวกับอวัยวะของร่างกาย  อนามัยเกี่ยวกับทรวดทรงของร่างกาย  อนามัยทางเพศ  เป็นต้น 

๔.๒ ในเรื่องของอนามัยทางเพศนั้น  ควรดูแลในเรื่องต่อไปนี้ 
     ๑)  การป้องกันการเกิดสิว  และการปฏิบัติตนขณะเป็นสิว  ซึ่งจะเน้นถึงการท าความสะอาด

ใบหน้า  และการดูแลใบหน้ามิให้สกปรก  ท าความสะอาดโดยการล้างด้วยน้ าสะอาดหรือสบู่  ไม่แกะหรือเกา
บริเวณท่ีเป็นสิว  เพราะมือสกปรก 

    ๒)  การป้องกันการมีกลิ่นตัวและการปฏิบัติตน  ถ้ามีกลิ่นตัวแรงควรใช้สารส้มระงับกลิ่นตัว  และ
ดูแลความสะอาดของรักแร้ให้ดีโดยใช้สบู่อาบน้ าฟอกให้สะอาด  เสื้อผ้าที่สวมใส่ต้องสะอาด 

    ๓) ขณะที่มีประจ าเดือนควรเปลี่ยนผ้าอนามัยบ่อย ๆ ดูแลในเรื่องความสะอาดบริเวณอวัยวะเพศ
ให้ดี  หลังขับถ่ายควรล้างท าความสะอาดอวัยวะเพศทุกครั้ง 

    ๔) เมื่อผู้ชายเกิดการฝันเปียกอย่าตกใจ  ให้ช าระล้างอวัยวะเพศให้สะอาดและเปลี่ยนกางเกงตัวใหม่ 
    ๕) การส าเร็จความใคร่ด้วยตนเองเป็นเรื่องธรรมชาติ  แต่ก็ควรเป็นไปอย่างเหมาะสม  และไม่

หมกมุ่นจนเกินไป 
  ๖) ควรดูแลเกี่ยวกับสุขปฏิบัติเกี่ยวกับอวัยวะเพศท้ังชายและหญิงให้ดี 

เช่น อำหำร น�้ำหนัก อวัยวะ ทรวดทรง ทำงเพศ เป็นต้น

   ๔.๒  ในเรื่องของอนำมัยทำงเพศนั้น ควรดูแลในเรื่องต่อไปนีี้

ซึ่งทำงโรงพยำบำลให้มำหลังคลอดบุตร

   ๑) กำรป้องกันกำรเกิดสิว และกำรปฏิบัติตนขณะเป็นสิว ซึ่งจะเน้นถึงกำรท�ำควำมสะอำดใบหน้ำ 

และกำรดูแลใบหน้ำมิให้สกปรก ท�ำควำมสะอำดโดยกำรลำ้งหน้ำด้วยน�้ำสะอำดหรือสบู่ ไม่แกะหรือเกำบริเวณที่

เป็นสิว เพรำะมือสกปรก

  ๒) กำรป้องกันกำรมีกลิ่นตัวและกำรปฏิบัติตน ถ้ำมีกลิ่นตัวแรงควรใช้สำรส้มระงับกลิ่นตัวและ

ดูแลควำมสะอำดของรักแร้ให้ดีโดยใช้สบู่อำบน�้ำฟอกให้สะอำด เสื้อผ้ำที่สวมใส่ต้องสะอำด

  ๓) ขณะที่มีประจ�ำเดือนควรเปลี่ยนผำ้อนำมัยบ่อย ๆ ดูแลในเรื่องควำมสะอำดบริเวณอวัยวะเพศ

ให้ดี หลังขัับถำ่ยควรล้ำงท�ำควำมสะอำดอวัยวะเพศทุกครั้ง

  ๔) เมื่อผู้ชำยเกิดกำรฝันเปียกอยำ่ตกใจ ให้ช�ำระลำ้งอวัยวะเพศให้สะอำด และเปลี่ยนกำงเกงตัว

ใหม่

  ๕) กำรส�ำเร็จควำมใคร่ด้วยตัวเองเป็นเรื่องธรรมชำติ แต่ก็ควรเป็นไปอย่ำงเหมำะสม และไม่

หมกมุ่นจนเกินไป

  ๖) ควรดูแลเกี่ยวกับสุขปฏิบัติเกี่ยวกับอวัยวะเพศทั้งชำยและหญิงให้ดี
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ใบความรู้ที่ ๑   
เรื่อง  อนามัยเจริญพันธุ์ (ประกอบการสอนชั่วโมงท่ี ๑-๓) 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒  แผนการจัดการเรียนที่ ๑ รู้เรื่องความส าคัญและองค์ประกอบของอนามัยเจริญพันธุ์ 
รายวิชา สุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓    

................................................................... 
อนามัยเจริญพันธุ์ 

             อนามัยเจริญพันธุ์ หมายถึง ภาวะความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกายและจิตใจ ที่เป็นผลจาก
กระบวนการและการท าหน้าที่การเจริญพันธุ์ที่สมบูรณ์ทางเพศชายและหญิงทุกช่วงอายุ อันส่งผลให้มี ชีวิตอยู่
ในสังคมอย่างมีความสุข องค์ประกอบของอนามัยเจริญพันธุ์ มีดังนี้ คือ 
๑. การวางแผนครอบครัว  ควรปฏิบัติดังนี้ 

๑.๑  ไม่มีเพศสัมพันธ์ก่อนวัยอันควรหรือก่อนที่จะแต่งงานกัน   แต่ถ้าไม่สามารถหลีกเลี่ยงการมี
เพศสัมพันธ์ได้ต้องใช้ถุงยางอนามัยเพ่ือการคุมก าเนิด 

๑.๒  ควรมีการตรวจสุขภาพก่อนแต่งงาน เช่น ควรตรวจเลือดก่อนว่ามีโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์หรือ
โรคติดต่อทางพันธุกรรมหรือไม่ 

๑.๓  เมื่อแต่งงานแล้วถ้ายังไม่พร้อมจะมีบุตรก็ควรคุมก าเนิดแบบชั่วคราวไว้ก่อน   เช่น การใช้ถุงยาง
อนามัย  การรับประทานยาเม็ดคุมก าเนิด  การฉีดยาคุมก าเนิด  การใส่ห่วงยางอนามัย  เป็นต้น 

๑.๔  คู่สามีภรรยาควรวางแผนว่าจะมีบุตรคนแรกเมื่อใด  และควรจะมีบุตรกี่คน  ระยะห่างของบุตร
แต่ละคนควรเป็นเวลากี่ปี  และควรจะใช้วิธีการคุมก าเนิดวิธีใด 
๒.  การอนามัยแม่และเด็ก 

๒.๑  มีการเตรียมตัวที่จะเป็นแม่ท่ีดีด้วยการบ ารุงดูแลร่างกายให้แข็งแรงสมบูรณ์ 
๒.๒ เมื่อมีการตั้งครรภ์ต้องไปฝากครรภ์ที่โรงพยาบาล 
๒.๓ ไปรับการตรวจครรภ์ตามท่ีแพทย์นัด 
๒.๔ ควรศึกษาหาความรู้จากสื่อต่าง ๆ โดยเฉพาะหนังสือเกี่ยวกับการดูแลครรภ์  การเลี้ยงดูบุตรเพ่ือ

การเป็นแม่ท่ีดี  และเพ่ือสุขภาพของตนเองและบุตร 
๒.๕ ควรเรียนรู้วิธีการปฏิบัติตนเมื่อมีการตั้งครรภ์   ซึ่งถ้าไปฝากครรภ์แพทย์และพยาบาลจะให้

ค าแนะน า  และควรปฏิบัติตนอย่างเคร่งครัด 
๒.๖ ไม่ท ากิจกรรมที่มีโอกาสเสี่ยงต่อการแท้ง  โดยเฉพาะกิจกรรมที่เกิดการกระทบกระเทือนบริเวณ

มดลูกหรือบริเวณท้อง 
๒.๗ หลังคลอดบุตรควรพักฟ้ืนประมาณ ๔๕ วัน เพราะร่างกายยังอ่อนแออยู่ 
๒.๘ ขณะพักฟ้ืนหลังคลอดบุตรควรบ ารุงรักษาร่างกายโดยรับประทานอาหารที่มีประโยชน์หรืออยู่

กระโจมอบสมุนไพรถ้าท าได้ซึ่งสมัยก่อนผู้หญิงที่คลอดบุตรแล้วจะมีการ “อยู่ไฟ” (เป็นการนอนใกล้ไฟ  โดย
คนสมัยโบราณเชื่อว่าความร้อนจะท าให้มดลู่เข้าสู่ภาวะปกติได้เร็วหลังคลอดบุตรแล้ว) แต่สมัยนี้แทบจะไม่มี
แล้ว 
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๒.๙ แม่ควรให้นมบุตรเพราะนมแม่มีประโยชน์ต่อทารกมากและแม่ก็ควรรับประทานอาหารที่บ ารุง
น้ านมด้วย  เช่น  แกงเลียง เป็นต้น 

๒.๑๐ ต้องพาบุตรให้รับการตรวจสุขภาพเด็กและรับวัคซีนตามก าหนดใน สมุดบันทึกสุขภาพเด็ก  ซึ่ง
ทางโรงพยาบาลให้มาหลังคลอดบุตร 

๒.๑๑ ดูแลบุตรให้ดีในเรื่องของความสะอาด  อาหารการกินที่มีประโยชน์  และเหมาะสมกับวัย 
๒.๑๒ ช่วยส่งเสริมพัฒนาการของเด็ก  ด้วยการให้เล่นของเล่นที่มีประโยชน์ต่อพัฒนาการของเด็ก 

๓.  เพศศึกษา 
๓.๑  ศึกษาหาความรู้เรื่องเพศศึกษาจากสื่อต่าง ๆ ซึ่งค าว่าเพศศึกษานั้นมิได้หมายถึงเรื่องของการมี

เพศสัมพันธ์กันเท่านั้น  แต่มีขอบข่ายกว้างขวางมาก  ได้แก่  เรื่องของสุขวิทยาทางเพศ  ความสัมพันธ์ระหว่าง
เพศในลักษณะเพื่อน  คู่รัก  การปรับตัวเข้ากับเพศตรงข้ามและเพศเดียวกัน  ความผิดปกติทางเพศ  การเลือก
คู่ครอง  การแต่งงาน   การวางแผนครอบครัว   ค่านิยมทางเพศ  โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์และโรค
เอดส์   อารมณ์ทางเพศ  การจัดการกับอารมณ์ทางเพศ   การมี เพศสัมพันธ์อย่างมีความรับผิดชอบ
ปลอดภัย  ตลอดจนการเปลี่ยนแปลงและพัฒนาการทางเพศ 

๓.๒ เมื่อรู้แล้วก็ปฏิบัติตนในเรื่องเพศให้เหมาะสมกับวัยและสถานภาพของตนเอง  ไม่ควรไปทดลองมี
เพศสัมพันธ์หรือปล่อยตัวปล่อยใจให้ไปตามแรงขับทางเพศท่ีเกิดข้ึนกับวัยรุ่นทุกคน 

๓.๓ คิดให้รอบคอบ  คิดถึงพ่อแม่  ผู้ปกครอง  คิดถึงความเสียหายหรือผลกระทบเมื่อคิดจะมี
เพศสัมพันธ์ก่อนวัยอันควร 

๓.๔ ถ้ามีโอกาสควรเข้าร่วมกิจกรรมค่ายเพศศึกษา  ซึ่งปัจจุบันมีบางหน่วยงานที่จัดขึ้นเพ่ือจะได้มี
ความรู้ และมีความตระหนักเกี่ยวกับเรื่องความถูกต้องและเหมาะสมในเรื่องการปฏิบัติตนในเรื่องเพศ 
๔. อนามัยวัยรุ่น  ควรปฏิบัติ 

๔.๑  ดูแลอนามัยด้านต่าง ๆ ของร่างกาย  เช่น  อนามัยเกี่ยวกับอาหาร  อนามัยเกี่ยวกับน้ าหนักของ
ร่างกาย  อนามัยเกี่ยวกับอวัยวะของร่างกาย  อนามัยเกี่ยวกับทรวดทรงของร่างกาย  อนามัยทางเพศ  เป็นต้น 

๔.๒ ในเรื่องของอนามัยทางเพศนั้น  ควรดูแลในเรื่องต่อไปนี้ 
     ๑)  การป้องกันการเกิดสิว  และการปฏิบัติตนขณะเป็นสิว  ซึ่งจะเน้นถึงการท าความสะอาด

ใบหน้า  และการดูแลใบหน้ามิให้สกปรก  ท าความสะอาดโดยการล้างด้วยน้ าสะอาดหรือสบู่  ไม่แกะหรือเกา
บริเวณท่ีเป็นสิว  เพราะมือสกปรก 

    ๒)  การป้องกันการมีกลิ่นตัวและการปฏิบัติตน  ถ้ามีกลิ่นตัวแรงควรใช้สารส้มระงับกลิ่นตัว  และ
ดูแลความสะอาดของรักแร้ให้ดีโดยใช้สบู่อาบน้ าฟอกให้สะอาด  เสื้อผ้าที่สวมใส่ต้องสะอาด 

    ๓) ขณะที่มีประจ าเดือนควรเปลี่ยนผ้าอนามัยบ่อย ๆ ดูแลในเรื่องความสะอาดบริเวณอวัยวะเพศ
ให้ดี  หลังขับถ่ายควรล้างท าความสะอาดอวัยวะเพศทุกครั้ง 

    ๔) เมื่อผู้ชายเกิดการฝันเปียกอย่าตกใจ  ให้ช าระล้างอวัยวะเพศให้สะอาดและเปลี่ยนกางเกงตัวใหม่ 
    ๕) การส าเร็จความใคร่ด้วยตนเองเป็นเรื่องธรรมชาติ  แต่ก็ควรเป็นไปอย่างเหมาะสม  และไม่

หมกมุ่นจนเกินไป 
  ๖) ควรดูแลเกี่ยวกับสุขปฏิบัติเกี่ยวกับอวัยวะเพศท้ังชายและหญิงให้ดี 
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๕. โรคเอดส์  ควรปฏิบัติดังนี้ 

๕.๑  ไม่ส าส่อนทางเพศกล่าวคือมีการเปลี่ยนคู่นอนบ่อย ๆ บุคคลที่ส าส่อนทางเพศนี้มีโอกาสติดเชื้อ
เอชไอวี ได้มาก  เพราะส่วนมากจะไม่ใช้ถุงยางอนามัย  เพราะคิดว่าไม่ใช่ผู้หญิงขายบริการทางเพศ  และ
ผู้หญิงก็ไม่คิดว่าผู้ชายจะมีเชื้อเอชไอวี  หรือทั้งคู่อาจมีเพศสัมพันธ์โดยไม่คาดคิด  จึงไม่ได้เตรียมถุงยางอนามัย 

๕.๒ การมีเพศสัมพันธ์กับหญิงอ่ืนที่ไม่ใช่ภรรยาของตน  ควรสวมถุงยางอนามัยทุกครั้ง 
๕.๓ หลีกเลี่ยงการดื่มสุราและสารเสพติด  เพราะจะท าให้ขาดสติ  และเป็นสาเหตุที่จะพาไปสู่การมี

เพศสัมพันธ์หรือการไปเท่ียวผู้หญิงขายบริการทางเพศ 
๕.๔ หลีกเลี่ยงการเที่ยวสถานบันเทิงเริงรมย์  เพราะมีโอกาสเสี่ยงต่อการไปมีเพศสัมพันธ์ 
๕.๕ ไม่ใช้เข็มฉีดยาหรือกระบอกฉีดยาร่วมกับผู้อ่ืน 
๕.๖ ผู้หญิงที่มีเชื้อเอชไอวี  ควรคุมก าเนิดไว้อย่าปล่อยให้มีการตั้งครรภ์เกิดข้ึน 
๕.๗ ถ้ามีพฤติกรรมเสี่ยงต่อการติดเชื้อเอชไอวี เช่น   มีเพศสัมพันธ์กับหญิงอ่ืนโดยไม่ใช้ถุงยาง

อนามัย  การใช้เข็มหรือกระบอกฉีดยาร่วมกับผู้อ่ืน  ควรไปตรวจเลือดหลังจากมีพฤติกรรมนั้นอย่างน้อย ๖ 
สัปดาห์ 
๖. โรคติดเชื้อในระบบสืบพันธุ์  ควรปฏิบัติดังนี้ 

๖.๑  ไม่ใช้เข็มฉีดยาหรือกระบอกฉีดยาร่วมกับผู้อ่ืน 
๖.๒ ไม่ใช้ผ้าเช็ดตัว  ผ้าขาวม้า  กางเกง  ตลอดจนเครื่องนุ่งห่มอ่ืน ๆ ของผู้ป่วยที่ติดเชื้อในระบบ

สืบพันธุ์   เพราะอาจติดเชื้อในระบบสืบพันธุ์เนื่องมาจากเชื้อที่ติดอยู่กับเสื้อผ้าเครื่องนุ่งห่มนั้น 
๖.๓ รักษาอนามัยของอวัยวะเพศให้ดี  เพราะเป็นช่องทางที่เชื้อโรคเข้าไปได้และจะไปติดเชื้อในระบบ

อวัยวะสืบพันธุ์ภายในจนเกิดอาการต่าง ๆ ได้ 
๖.๔ ควรใช้ห้องน้ าที่สะอาด  ถูกสุขลักษณะ  โดยเฉพาะผู้หญิงจ าเป็นต้องเลือกท่ีจะใช้ห้องน้ า  เพราะ

อวัยวะเพศมีโอกาสที่จะติดเชื้อโรคจากการใช้ห้องน้ าที่ไม่สะอาดมากกว่าชายมาก 
๖.๕ ถ้าเป็นโรคติดเชื้อในระบบสืบพันธุ์ควรรักษาให้หาย  โดยไปให้แพทย์ตรวจรักษาอย่านิ่งนอนใจ

ปล่อยทิ้งไว้หรือรักษาเอง 
๖.๖ ถ้ามีความผิดปกติเกี่ยวกับระบบสืบพันธุ์ให้รีบไปรับการตรวจรักษา   และขอค าปรึกษาจาก

แพทย ์ พยาบาล  หรือบุคลากรทางการแพทย์และสาธารณสุข 
 ๗. มะเร็งระบบสืบพันธุ์  ควรปฏิบัติดังนี้ 

๗.๑  ควรตรวจมะเร็งปากมดลูก  ผู้หญิงที่มีอายุ ๓๕  ปีขึ้นไปมีโอกาสเสี่ยงสูง  จึงควรมีการตรวจ
มะเร็งปากมดลูกปีละ ๑ ครั้ง  หากพบความผิดปกติให้ปรึกษาแพทย์  เพราะถ้าเป็นระยะเร่ิมแรกจะสามารถ
รักษาให้หายได ้

๗.๒ ควรหลีกเลี่ยงการมีเพศสัมพันธ์ตั้งแต่อายุยังน้อย  (ต่ ากว่า ๒๐ ปี) 
๗.๓ ควรหลีกเลี่ยงการมีเพศสัมพันธ์กับคนหลายคน 
๗.๔ ไม่สูบบุหรี่  เพราะสตรีที่สูบบุหรี่มีโอกาสเสี่ยงต่อการเป็นมะเร็งปากมดลูกมากกว่าสตรีที่ไม่สูบบุหรี่ 
๗.๕ เมื่อมีอาการตกขาวผิดปกติ  หรือเลือกออกที่ผิดปกติจากช่องคลอด  ซึ่งไม่ใช่ประจ าเดือน  ให้รีบ

ไปปรึกษาแพทย ์
หรือเลือดออกที่ผิดปกติจำกช่องคลอด ซ่ึงไม่ใช่ประจ�ำเดือน ให้รีบ

๕.๑ ไม่ส�ำส่อนทำงเพศ กล่ำวคือ มีกำรเปลี่ยนคู่นอนบ่อย ๆ บุคคลที่ส�ำส่อนทำงเพศนี้มีโอกำสติดเชื้อ

เพรำะสตรีที่สูบบุหรี่มีโอกำสเสี่ยงต่อกำรเป็นมะเร็งปำกมดลูกมำกกว่ำสตรีที่ไม่สูบบุหรี่
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๕. โรคเอดส์  ควรปฏิบัติดังนี้ 

๕.๑  ไม่ส าส่อนทางเพศกล่าวคือมีการเปลี่ยนคู่นอนบ่อย ๆ บุคคลที่ส าส่อนทางเพศนี้มีโอกาสติดเชื้อ
เอชไอวี ได้มาก  เพราะส่วนมากจะไม่ใช้ถุงยางอนามัย  เพราะคิดว่าไม่ใช่ผู้หญิงขายบริการทางเพศ  และ
ผู้หญิงก็ไม่คิดว่าผู้ชายจะมีเชื้อเอชไอวี  หรือทั้งคู่อาจมีเพศสัมพันธ์โดยไม่คาดคิด  จึงไม่ได้เตรียมถุงยางอนามัย 

๕.๒ การมีเพศสัมพันธ์กับหญิงอ่ืนที่ไม่ใช่ภรรยาของตน  ควรสวมถุงยางอนามัยทุกครั้ง 
๕.๓ หลีกเลี่ยงการดื่มสุราและสารเสพติด  เพราะจะท าให้ขาดสติ  และเป็นสาเหตุที่จะพาไปสู่การมี

เพศสัมพันธ์หรือการไปเท่ียวผู้หญิงขายบริการทางเพศ 
๕.๔ หลีกเลี่ยงการเที่ยวสถานบันเทิงเริงรมย์  เพราะมีโอกาสเสี่ยงต่อการไปมีเพศสัมพันธ์ 
๕.๕ ไม่ใช้เข็มฉีดยาหรือกระบอกฉีดยาร่วมกับผู้อ่ืน 
๕.๖ ผู้หญิงที่มีเชื้อเอชไอวี  ควรคุมก าเนิดไว้อย่าปล่อยให้มีการตั้งครรภ์เกิดข้ึน 
๕.๗ ถ้ามีพฤติกรรมเสี่ยงต่อการติดเชื้อเอชไอวี เช่น   มีเพศสัมพันธ์กับหญิงอ่ืนโดยไม่ใช้ถุงยาง

อนามัย  การใช้เข็มหรือกระบอกฉีดยาร่วมกับผู้อ่ืน  ควรไปตรวจเลือดหลังจากมีพฤติกรรมนั้นอย่างน้อย ๖ 
สัปดาห์ 
๖. โรคติดเชื้อในระบบสืบพันธุ์  ควรปฏิบัติดังนี้ 

๖.๑  ไม่ใช้เข็มฉีดยาหรือกระบอกฉีดยาร่วมกับผู้อ่ืน 
๖.๒ ไม่ใช้ผ้าเช็ดตัว  ผ้าขาวม้า  กางเกง  ตลอดจนเครื่องนุ่งห่มอ่ืน ๆ ของผู้ป่วยที่ติดเชื้อในระบบ

สืบพันธุ์   เพราะอาจติดเชื้อในระบบสืบพันธุ์เนื่องมาจากเชื้อที่ติดอยู่กับเสื้อผ้าเครื่องนุ่งห่มนั้น 
๖.๓ รักษาอนามัยของอวัยวะเพศให้ดี  เพราะเป็นช่องทางที่เชื้อโรคเข้าไปได้และจะไปติดเชื้อในระบบ

อวัยวะสืบพันธุ์ภายในจนเกิดอาการต่าง ๆ ได้ 
๖.๔ ควรใช้ห้องน้ าที่สะอาด  ถูกสุขลักษณะ  โดยเฉพาะผู้หญิงจ าเป็นต้องเลือกท่ีจะใช้ห้องน้ า  เพราะ

อวัยวะเพศมีโอกาสที่จะติดเชื้อโรคจากการใช้ห้องน้ าที่ไม่สะอาดมากกว่าชายมาก 
๖.๕ ถ้าเป็นโรคติดเชื้อในระบบสืบพันธุ์ควรรักษาให้หาย  โดยไปให้แพทย์ตรวจรักษาอย่าน่ิงนอนใจ

ปล่อยทิ้งไว้หรือรักษาเอง 
๖.๖ ถ้ามีความผิดปกติเกี่ยวกับระบบสืบพันธุ์ให้รีบไปรับการตรวจรักษา   และขอค าปรึกษาจาก

แพทย ์ พยาบาล  หรือบุคลากรทางการแพทย์และสาธารณสุข 
 ๗. มะเร็งระบบสืบพันธุ์  ควรปฏิบัติดังนี้ 

๗.๑  ควรตรวจมะเร็งปากมดลูก  ผู้หญิงที่มีอายุ ๓๕  ปีขึ้นไปมีโอกาสเสี่ยงสูง  จึงควรมีการตรวจ
มะเร็งปากมดลูกปีละ ๑ ครั้ง  หากพบความผิดปกติให้ปรึกษาแพทย์  เพราะถ้าเป็นระยะเริ่มแรกจะสามารถ
รักษาให้หายได ้

๗.๒ ควรหลีกเลี่ยงการมีเพศสัมพันธ์ตั้งแต่อายุยังน้อย  (ต่ ากว่า ๒๐ ปี) 
๗.๓ ควรหลีกเลี่ยงการมีเพศสัมพันธ์กับคนหลายคน 
๗.๔ ไม่สูบบุหรี่  เพราะสตรีที่สูบบุหรี่มีโอกาสเสี่ยงต่อการเป็นมะเร็งปากมดลูกมากกว่าสตรีที่ไม่สูบบุหรี่ 
๗.๕ เมื่อมีอาการตกขาวผิดปกติ  หรือเลือกออกที่ผิดปกติจากช่องคลอด  ซึ่งไม่ใช่ประจ าเดือน  ให้รีบ

ไปปรึกษาแพทย ์

๗๕ 
 

๗.๖ ควรตรวจเต้านมด้วยตนเองในขณะอาบน้ า  เพ่ือค้นหาก้อนเนื้อที่แข็งเป็นไตผิดปกติถ้าพบว่ามีให้
รีบไปพบแพทย ์ การตรวจเต้านมด้วยตนเองนี้ควรท าเดือนละครั้ง 

๗.๗ ผู้ชายควรตรวจมะเร็งต่อมลูกหมาก  อาจด้วยการตรวจเลือดหรือตรวจทางทวารหนักเพ่ือตรวจดู
ว่าต่อมลูกหมากโตผิดปติหรือไม่  โดยเฉพาะผู้ชายวัยทองไปจนถึงวัยสูงอายุ 

๗.๘ ถ้ามีความผิดปกติเกี่ยวกับอวัยวะสืบพันธุ์ทั้งของผู้หญิงและของผู้ชาย ควรรีบไปพบแพทย์ 
๗.๙ ถ้าเป็นมะเร็งในระบบสืบพันธุ์ควรรักษาอย่างต่อเนื่องอย่าท้อแท้และหยุดการรักษา 

๘. การแท้งและภาวะแทรกซ้อน  ควรปฏิบัติดังนี้ 
๘.๑  หลีกเลี่ยงการท าให้ครรภ์กระทบกระเทือน  เพราะอาจท าให้เกิดการแท้งได้ 
๘.๒ คนที่มักมีปัญหาในการตั้งครรภ์ท าให้แท้งบุตรบ่อยควรอยู่ในความดูแลของแพทย์อย่างใกล้ชิด 
๘.๓ ควรป้องกันการตั้งครรภ์เมื่อตนเองยังไม่พร้อมหรือที่เรียกว่าการตั้งครรภ์ที่ไม่พึงประสงค์  อาจท า

โดยหลีกเลี่ยงการมีเพศสัมพันธ์   หรือใช้ถุงยางอนามัย   ถ้ามีเพศสัมพันธ์โดยไม่คาดคิดจึงไม่ได้มีการ
ป้องกัน  ควรใช้วิธีกินยาหลังเพศสัมพันธ์ 

๘.๔ ถ้ามีความจ าเป็นที่จะต้องท าแท้งอย่างถูกกฎหมายควรให้แพทย์เป็นผู้ท าไม่ควรไปพ่ึงหมอเถื่อน 
๘.๕ ควรงดเว้นพฤติกรรมที่มีเพศสัมพันธ์กันง่าย ๆ หรือก่อนวัยอันควร  เพราะจะน าไปสู่การตั้งครรภ์

ที่ไม่พึงประสงค ์ และจะน าไปสู่การท าแท้ง 
๘.๖ ควรค านึงถึงบาปที่เกิดขึ้นกับการฆ่าชีวิตมนุษย์ 

๙. ภาวะการณ์มีบุตรยาก  ควรปฏิบัติดังนี้ 
๙.๑ ถ้าพิจารณาแล้วว่าตนเองและคู่ของตนมีบุตรยาก  ควรไปปรึกษาแพทย์เพ่ือตรวจหาสาเหตุว่ามา

จากฝ่ายใดหรือทั้งสองฝ่าย 
๙.๒ ควรปฏิบัติตนตามที่แพทย์แนะน าส าหรับผู้ที่มีบุตรยาก 
๙.๓ ถ้ามีบุตรตามวิธีปกติไม่ได้และประสงค์ที่จะมีบุตรไว้สืบสกุลก็ควรยินยอมท าตามกรรมวิธีทางการ

แพทย ์ ซึ่งปัจจุบันมีความก้าวหน้ามากส าหรับการท าให้ผู้ที่มีบุตรยากได้มีบุตร  แต่ค่าใช้จ่ายค่อนข้างแพง 
๙.๔ ถ้าแต่งงานกัน ๒ – ๓ ปี และมีเพศสัมพันธ์ตามปกติ  แล้วยังไม่มีบุตรจัดว่าอยู่ในข่ายมีบุตร

ยาก  ควรไปขอค าแนะน าจากแพทย์ 
๑๐. ภาวะหลังวัยการเจริญพันธุ์  ควรปฏิบัติดังนี้ 

๑๐.๑  ควรไปรับการตรวจสุขภาพที่คลินิกวัยทองตามโรงพยาบาล 
๑๐.๒ ท าความเข้าใจกับสภาพของร่างกายท่ีเปลี่ยนแปลงไปตามวัย 
๑๐.๓ รักษาสุขภาพอนามัยของตนเองให้สมบูรณ์แข็งแรงอยู่เสมอ  เพ่ือต่อสู้วัยความเสื่อมของร่างกาย 
๑๐.๔ ผูสู้งอายุอาจเข้าร่วมชมรมผู้สูงอายุตามที่หน่วยงานต่าง ๆ จัดขึ้น  เพราะจะมีแต่ผู้ที่อยู่ในวัย

เดียวกัน  ท าให้มีกิจกรรมท าคลายความเหงาได้ 
๑๐.๕ ท าบุญ  ตักบาตร  ท าจิตใจให้สงบ  เข้าวัด  ฟังธรรมและปฏิบัติธรรม  ซึ่งแท้จริงแล้วเรื่องนี้เป็น

เรื่องของคนทุกวัย  มิใช่เฉพาะผู้ที่อยู่ในวัยทองและวัยสูงอายุ 
๑๐.๖ ผู้สูงอายุสามารถมีเพศสัมพันธ์ได้ตามความต้องการ  แต่ควรขึ้นอยู่กับสภาพร่างกายด้วย 
  

 

มีให้รีบไปพบแพทย์ กำรตรวจเต้ำนมด้วยตนเองนี้ควรท�ำเดือนละครั้ง

มีกำรป้องกัน ควรใช้วิธีกินยำหลังเพศมีสัมพันธ์

ทำงกำรแพทย์ ซึ่งปัจจุบันมีควำมก้ำวหนำ้มำกส�ำหรับกำรท�ำให้ผู้ที่มีบุตรยำกได้มีบุตร แต่ค่ำใช้จำ่ยค่อนข้ำงแพง

มีบุตรยำก ควรไปขอค�ำแนะน�ำจำกแพทย์

ต่ำง ๆ ได้จัดขึ้น เพรำะจะมีแต่ผู้ที่อยู่ใน

วัยเดียวกัน ท�ำให้มีกิจกรรมท�ำคลำยควำมเหงำได้

เป็นเรื่องของคนทุกวัย มิใช่เฉพำะผู้ที่อยู่ในวัยทองและวัยสูงอำยุ
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๕. โรคเอดส์  ควรปฏิบัติดังนี้ 

๕.๑  ไม่ส าส่อนทางเพศกล่าวคือมีการเปลี่ยนคู่นอนบ่อย ๆ บุคคลที่ส าส่อนทางเพศนี้มีโอกาสติดเชื้อ
เอชไอวี ได้มาก  เพราะส่วนมากจะไม่ใช้ถุงยางอนามัย  เพราะคิดว่าไม่ใช่ผู้หญิงขายบริการทางเพศ  และ
ผู้หญิงก็ไม่คิดว่าผู้ชายจะมีเชื้อเอชไอวี  หรือทั้งคู่อาจมีเพศสัมพันธ์โดยไม่คาดคิด  จึงไม่ได้เตรียมถุงยางอนามัย 

๕.๒ การมีเพศสัมพันธ์กับหญิงอ่ืนที่ไม่ใช่ภรรยาของตน  ควรสวมถุงยางอนามัยทุกครั้ง 
๕.๓ หลีกเลี่ยงการดื่มสุราและสารเสพติด  เพราะจะท าให้ขาดสติ  และเป็นสาเหตุที่จะพาไปสู่การมี

เพศสัมพันธ์หรือการไปเท่ียวผู้หญิงขายบริการทางเพศ 
๕.๔ หลีกเลี่ยงการเที่ยวสถานบันเทิงเริงรมย์  เพราะมีโอกาสเสี่ยงต่อการไปมีเพศสัมพันธ์ 
๕.๕ ไม่ใช้เข็มฉีดยาหรือกระบอกฉีดยาร่วมกับผู้อ่ืน 
๕.๖ ผู้หญิงที่มีเชื้อเอชไอวี  ควรคุมก าเนิดไว้อย่าปล่อยให้มีการตั้งครรภ์เกิดข้ึน 
๕.๗ ถ้ามีพฤติกรรมเสี่ยงต่อการติดเชื้อเอชไอวี เช่น   มีเพศสัมพันธ์กับหญิงอ่ืนโดยไม่ใช้ถุงยาง

อนามัย  การใช้เข็มหรือกระบอกฉีดยาร่วมกับผู้อ่ืน  ควรไปตรวจเลือดหลังจากมีพฤติกรรมนั้นอย่างน้อย ๖ 
สัปดาห์ 
๖. โรคติดเชื้อในระบบสืบพันธุ์  ควรปฏิบัติดังนี้ 

๖.๑  ไม่ใช้เข็มฉีดยาหรือกระบอกฉีดยาร่วมกับผู้อ่ืน 
๖.๒ ไม่ใช้ผ้าเช็ดตัว  ผ้าขาวม้า  กางเกง  ตลอดจนเครื่องนุ่งห่มอ่ืน ๆ ของผู้ป่วยที่ติดเชื้อในระบบ

สืบพันธุ์   เพราะอาจติดเชื้อในระบบสืบพันธุ์เนื่องมาจากเชื้อที่ติดอยู่กับเสื้อผ้าเครื่องนุ่งห่มนั้น 
๖.๓ รักษาอนามัยของอวัยวะเพศให้ดี  เพราะเป็นช่องทางที่เชื้อโรคเข้าไปได้และจะไปติดเชื้อในระบบ

อวัยวะสืบพันธุ์ภายในจนเกิดอาการต่าง ๆ ได้ 
๖.๔ ควรใช้ห้องน้ าที่สะอาด  ถูกสุขลักษณะ  โดยเฉพาะผู้หญิงจ าเป็นต้องเลือกท่ีจะใช้ห้องน้ า  เพราะ

อวัยวะเพศมีโอกาสที่จะติดเชื้อโรคจากการใช้ห้องน้ าที่ไม่สะอาดมากกว่าชายมาก 
๖.๕ ถ้าเป็นโรคติดเชื้อในระบบสืบพันธุ์ควรรักษาให้หาย  โดยไปให้แพทย์ตรวจรักษาอย่านิ่งนอนใจ

ปล่อยทิ้งไว้หรือรักษาเอง 
๖.๖ ถ้ามีความผิดปกติเกี่ยวกับระบบสืบพันธุ์ให้รีบไปรับการตรวจรักษา   และขอค าปรึกษาจาก

แพทย ์ พยาบาล  หรือบุคลากรทางการแพทย์และสาธารณสุข 
 ๗. มะเร็งระบบสืบพันธุ์  ควรปฏิบัติดังนี้ 

๗.๑  ควรตรวจมะเร็งปากมดลูก  ผู้หญิงที่มีอายุ ๓๕  ปีขึ้นไปมีโอกาสเสี่ยงสูง  จึงควรมีการตรวจ
มะเร็งปากมดลูกปีละ ๑ ครั้ง  หากพบความผิดปกติให้ปรึกษาแพทย์  เพราะถ้าเป็นระยะเริ่มแรกจะสามารถ
รักษาให้หายได ้

๗.๒ ควรหลีกเลี่ยงการมีเพศสัมพันธ์ตั้งแต่อายุยังน้อย  (ต่ ากว่า ๒๐ ปี) 
๗.๓ ควรหลีกเลี่ยงการมีเพศสัมพันธ์กับคนหลายคน 
๗.๔ ไม่สูบบุหรี่  เพราะสตรีที่สูบบุหรี่มีโอกาสเสี่ยงต่อการเป็นมะเร็งปากมดลูกมากกว่าสตรีที่ไม่สูบบุหรี่ 
๗.๕ เมื่อมีอาการตกขาวผิดปกติ  หรือเลือกออกที่ผิดปกติจากช่องคลอด  ซึ่งไม่ใช่ประจ าเดือน  ให้รีบ

ไปปรึกษาแพทย ์

๗๕ 
 

๗.๖ ควรตรวจเต้านมด้วยตนเองในขณะอาบน้ า  เพ่ือค้นหาก้อนเนื้อที่แข็งเป็นไตผิดปกติถ้าพบว่ามีให้
รีบไปพบแพทย ์ การตรวจเต้านมด้วยตนเองนี้ควรท าเดือนละครั้ง 

๗.๗ ผู้ชายควรตรวจมะเร็งต่อมลูกหมาก  อาจด้วยการตรวจเลือดหรือตรวจทางทวารหนักเพ่ือตรวจดู
ว่าต่อมลูกหมากโตผิดปติหรือไม่  โดยเฉพาะผู้ชายวัยทองไปจนถึงวัยสูงอายุ 

๗.๘ ถ้ามีความผิดปกติเกี่ยวกับอวัยวะสืบพันธุ์ทั้งของผู้หญิงและของผู้ชาย ควรรีบไปพบแพทย์ 
๗.๙ ถ้าเป็นมะเร็งในระบบสืบพันธุ์ควรรักษาอย่างต่อเนื่องอย่าท้อแท้และหยุดการรักษา 

๘. การแท้งและภาวะแทรกซ้อน  ควรปฏิบัติดังนี้ 
๘.๑  หลีกเลี่ยงการท าให้ครรภ์กระทบกระเทือน  เพราะอาจท าให้เกิดการแท้งได้ 
๘.๒ คนที่มักมีปัญหาในการตั้งครรภ์ท าให้แท้งบุตรบ่อยควรอยู่ในความดูแลของแพทย์อย่างใกล้ชิด 
๘.๓ ควรป้องกันการตั้งครรภ์เมื่อตนเองยังไม่พร้อมหรือที่เรียกว่าการตั้งครรภ์ที่ไม่พึงประสงค์  อาจท า

โดยหลีกเลี่ยงการมีเพศสัมพันธ์   หรือใช้ถุงยางอนามัย   ถ้ามีเพศสัมพันธ์โดยไม่คาดคิดจึงไม่ได้มีการ
ป้องกัน  ควรใช้วิธีกินยาหลังเพศสัมพันธ์ 

๘.๔ ถ้ามีความจ าเป็นที่จะต้องท าแท้งอย่างถูกกฎหมายควรให้แพทย์เป็นผู้ท าไม่ควรไปพ่ึงหมอเถื่อน 
๘.๕ ควรงดเว้นพฤติกรรมที่มีเพศสัมพันธ์กันง่าย ๆ หรือก่อนวัยอันควร  เพราะจะน าไปสู่การตั้งครรภ์

ที่ไม่พึงประสงค ์ และจะน าไปสู่การท าแท้ง 
๘.๖ ควรค านึงถึงบาปที่เกิดขึ้นกับการฆ่าชีวิตมนุษย์ 

๙. ภาวะการณ์มีบุตรยาก  ควรปฏิบัติดังนี้ 
๙.๑ ถ้าพิจารณาแล้วว่าตนเองและคู่ของตนมีบุตรยาก  ควรไปปรึกษาแพทย์เพ่ือตรวจหาสาเหตุว่ามา

จากฝ่ายใดหรือทั้งสองฝ่าย 
๙.๒ ควรปฏิบัติตนตามที่แพทย์แนะน าส าหรับผู้ที่มีบุตรยาก 
๙.๓ ถ้ามีบุตรตามวิธีปกติไม่ได้และประสงค์ที่จะมีบุตรไว้สืบสกุลก็ควรยินยอมท าตามกรรมวิธีทางการ

แพทย ์ ซึ่งปัจจุบันมีความก้าวหน้ามากส าหรับการท าให้ผู้ที่มีบุตรยากได้มีบุตร  แต่ค่าใช้จ่ายค่อนข้างแพง 
๙.๔ ถ้าแต่งงานกัน ๒ – ๓ ปี และมีเพศสัมพันธ์ตามปกติ  แล้วยังไม่มีบุตรจัดว่าอยู่ในข่ายมีบุตร

ยาก  ควรไปขอค าแนะน าจากแพทย์ 
๑๐. ภาวะหลังวัยการเจริญพันธุ์  ควรปฏิบัติดังนี้ 

๑๐.๑  ควรไปรับการตรวจสุขภาพที่คลินิกวัยทองตามโรงพยาบาล 
๑๐.๒ ท าความเข้าใจกับสภาพของร่างกายท่ีเปลี่ยนแปลงไปตามวัย 
๑๐.๓ รักษาสุขภาพอนามัยของตนเองให้สมบูรณ์แข็งแรงอยู่เสมอ  เพ่ือต่อสู้วัยความเสื่อมของร่างกาย 
๑๐.๔ ผูสู้งอายุอาจเข้าร่วมชมรมผู้สูงอายุตามที่หน่วยงานต่าง ๆ จัดขึ้น  เพราะจะมีแต่ผู้ที่อยู่ในวัย

เดียวกัน  ท าให้มีกิจกรรมท าคลายความเหงาได้ 
๑๐.๕ ท าบุญ  ตักบาตร  ท าจิตใจให้สงบ  เข้าวัด  ฟังธรรมและปฏิบัติธรรม  ซึ่งแท้จริงแล้วเรื่องนี้เป็น

เรื่องของคนทุกวัย  มิใช่เฉพาะผู้ที่อยู่ในวัยทองและวัยสูงอายุ 
๑๐.๖ ผู้สูงอายุสามารถมีเพศสัมพันธ์ได้ตามความต้องการ  แต่ควรขึ้นอยู่กับสภาพร่างกายด้วย 
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องค์ประกอบของการวางแผนครอบครัว 
1. การเลือกคู่ครองเป็นการที่จะเริ่มต้นของการที่จะมีครอบครัวที่ดีการเลือกคู่ครองนั้นเป็นสิ่งที่

ส าคัญมากก็ว่าได้ เพราะการเลือกคู่ครองของคนสมัยนี้จะเลือกตามอารมณ์และความรู้สึกกันเป็นส่วนใหญ่  แต่
ไม่นึกถึงความเป็นจริง ครั้นเมื่ออายุมากสังขารก็เปลี่ยนสภาพตามกาลเวลา หากไม่มีความเข้าใจซึ่งกันและกัน
แล้ว การหย่าร้างก็จะตามมา ทั้งนี้ การเลือกคู่ครองที่ถูกต้องนั้น เริ่มแรกคือใจต้องรักกันก่อน จากนั้นต้องมีการ
วางเป้าหมายในชีวิตร่วมกันต่อไป  

2. การเตรียมความพร้อมด้านที่อยู่อาศัย และอาชีพที่อยู่อาศัยเป็นเรื่องที่มีความส าคัญมาก ฉะนั้น
จะต้องตกลงกันตั้งแต่ก่อนแต่งงาน เช่น แยกมาอยู่ด้วยกันตามล าพัง หรืออยู่กับครอบครัวของฝ่ายใดฝ่ายหนึ่ง 
ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับเหตุผล และความจ าเป็นของทั้งสองฝ่าย ส าหรับอาชีพควรมีอาชีพที่มั่นคง 
มีรายได้แน่นอน และเพียงพอที่จะดูแลครอบครัวได ้
  3. การแต่งงานเป็นประเพณีที่แสดงถึงการประกาศให้สังคมรับรู้ถึงการตกลงใจ
ในการใช้ชีวิตร่วมกันของชายหญิงซึ่งมีธรรมเนียมปฏิบัติแตกต่างกันในแต่ละท้องถิ่น 
และการจดทะเบียนสมรสเพื่อสิทธิตามกฎหมายของทั้งสองฝ่ายอย่างไรก็ตาม 
พิธีแต่งงาน ควรเป็นไปตามฐานะของคู่บ่าวสาวและไม่ก่อให้เกิดปัญหาตามมาในภายหลัง 

4. การปรับตัวเข้าหากันการที่คนสองคนซึ่งแตกต่างกันในที่มานิสัยใจคอจะตกลงมาใช้ชีวิตอยู่ร่วมกัน
ได้นั้น การปรับตัวเป็นเรื่อง ส าคัญอย่างยิ่ง การที่คู่รักรู้จัก "การเสียสละ" จะช่วยพัฒนาความรักท่ีมีต่อกันให้ยืน
ยาวตลอดไป 

5. การเงินคู่บ่าวสาวจ าเป็นต้องน าเงินเดือนของเราทั้งสองคนมารวมกันก่อนเพื่อให้รู้รายรับที่แน่นอน
ของครอบครัวจากนั้นให้เขียนถึงรายจ่ายของครอบครัวในหนึ่งเดือนและควรท าตารางรายรับ-รายจ่ายให้
ชัดเจน 

6. การวางแผนมีบุตร และการเว้นช่วงการมีบุตร 
คือการเตรียมความพร้อมส าหรับมีบุตรว่าเมื่อแต่งงานกันแล้วต้องการจะมีบุตรกี่คนและเว้นระยะห่างกันนาน
แค่ไหน เลือกวิธีอะไรจึงจะมีประสิทธิภาพและปลอดภัยในการคุมก าเนิด การวางแผนการเงิน และการวาง
อนาคตบุตร ตลอดจนการเว้นช่วงการมีบุตร เพ่ือให้ผู้เป็นแม่ได้พ้ืนฟูสุขภาพร่างกาย ก่อนการตั้งครรภ์ครั้ง
ต่อไป  ที่ส าคัญก็คือไม่ควรมีบุตรเร็วเกินไป ช้าเกินไป หรือถี่เกินไป จะท าให้เกิดปัญหาในการเลี้ยงดูและให้
ความอบอุ่น แก่ลูกได้อย่างทั่วถึง 

7. การเตรียมตัวเป็นพ่อแม่ที่ดีเพ่ือให้บุตรเติบโตมาเป็นคนดี มีคุณภาพ และมีความสุข ผู้ที่เป็นพ่อแม่
จะต้องต้องเตรียมตัวที่จะปฏิบัติตนเองให้เป็น แบบอย่างที่ดีกับบุตรโดยประพฤติอยู่ในศีลธรรมอันดี มีหลักการ
ในการด าเนินชีวิต เพ่ือเป็นประโยชน์ในการสอน การตักเตือนว่ากล่าว การปรับปรุงและการอบรมแก้ไขบุตรให้
ดีต่อไปในอนาคต 

 
 
 
 

 

องค์ประกอบของการวางแผนครอบครัว

กำรหยำ่ร้ำงก็จะตำมมำ ทั้งนี้ กำรเลือกคู่ครองที่ถูกต้องนั้น เริ่มแรกคือ ใจต้องรักกันก่อน จำกนั้นต้องมีกำรวำง

คู่บำ่วสำว

 เป็นกำรท่ีจะเริ่มต้นของกำรที่จะมีครอบครัวที่ดี กำรเลือกคู่ครองนั้นเป็นสิ่งที่

เป้ำหมำยในชีีวิตร่วมกันต่อไป

 ที่อยู่อำศัยเป็นเรื่องที่มีควำมส�ำคัญมำก ฉะนั้น

 เป็นประเพณีที่แสดงถึงกำรประกำศให้สังคมรับรู้ถึงกำรตกลงใจ

 กำรที่คนสองคนซึ่งแตกตำ่งกันในที่มำ นิสัยใจคอจะตกลงมำใช้ชีวิตอยู่ร่วมกัน 
จะช่วยพัฒนำควำมรักท่ีมีต่อกันให้

ยืนยำวตลอดไป

 คือ กำรเตรียมควำมพร้อมส�ำหรับมีบุตรว่ำเมื่อ

แต่งงานกันแล้วต้องกำรจะมีบุตรกี่คน และเว้นระยะห่ำงกันนำนแค่ไหน เลือกวิธีอะไรจึงจะมีประสิทธิภำพ

และปลอดภัยในกำรคุมก�ำเนิด กำรวำงแผนกำรเงิน และกำรวำงอนำคตบุตร ตลอดจนกำรเว้นช่วงกำรมี

บุตร เพื่อให้ผู้เป็นแม่ได้ฟื้นฟูสุขภำพร่ำงกำยก่อนกำรต้ังครรภ์ครั้งต่อไป ที่ส�ำคัญก็คือ ไม่ควรมีบุตรเร็วเกิน

ไป ช้ำเกินไป หรือถ่ีเกินไป จะท�ำให้เกิดปัญหำในกำรเลี้ยงดูและให้ควำมอบอุ่นแก่ลูกได้อย่ำงทั่วถึง

 เพื่อให้บุตรเติบโตมำเป็นคนดี มีคุณภำพ และมีควำมสุข ผู้ที่เป็นพ่อแม่

ให้ดีต่อไปในอนำคต
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องค์ประกอบของการวางแผนครอบครัว 
1. การเลือกคู่ครองเป็นการที่จะเริ่มต้นของการที่จะมีครอบครัวที่ดีการเลือกคู่ครองนั้นเป็นสิ่งที่

ส าคัญมากก็ว่าได้ เพราะการเลือกคู่ครองของคนสมัยนี้จะเลือกตามอารมณ์และความรู้สึกกันเป็นส่วนใหญ่  แต่
ไม่นึกถึงความเป็นจริง ครั้นเมื่ออายุมากสังขารก็เปลี่ยนสภาพตามกาลเวลา หากไม่มีความเข้าใจซึ่งกันและกัน
แล้ว การหย่าร้างก็จะตามมา ทั้งนี้ การเลือกคู่ครองที่ถูกต้องนั้น เริ่มแรกคือใจต้องรักกันก่อน จากนั้นต้องมีการ
วางเป้าหมายในชีวิตร่วมกันต่อไป  

2. การเตรียมความพร้อมด้านที่อยู่อาศัย และอาชีพที่อยู่อาศัยเป็นเรื่องที่มีความส าคัญมาก ฉะนั้น
จะต้องตกลงกันตั้งแต่ก่อนแต่งงาน เช่น แยกมาอยู่ด้วยกันตามล าพัง หรืออยู่กับครอบครัวของฝ่ายใดฝ่ายหนึ่ง 
ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับเหตุผล และความจ าเป็นของทั้งสองฝ่าย ส าหรับอาชีพควรมีอาชีพที่มั่นคง 
มีรายได้แน่นอน และเพียงพอที่จะดูแลครอบครัวได ้
  3. การแต่งงานเป็นประเพณีที่แสดงถึงการประกาศให้สังคมรับรู้ถึงการตกลงใจ
ในการใช้ชีวิตร่วมกันของชายหญิงซึ่งมีธรรมเนียมปฏิบัติแตกต่างกันในแต่ละท้องถิ่น 
และการจดทะเบียนสมรสเพื่อสิทธิตามกฎหมายของทั้งสองฝ่ายอย่างไรก็ตาม 
พิธีแต่งงาน ควรเป็นไปตามฐานะของคู่บ่าวสาวและไม่ก่อให้เกิดปัญหาตามมาในภายหลัง 

4. การปรับตัวเข้าหากันการที่คนสองคนซึ่งแตกต่างกันในที่มานิสัยใจคอจะตกลงมาใช้ชีวิตอยู่ร่วมกัน
ได้นั้น การปรับตัวเป็นเรื่อง ส าคัญอย่างยิ่ง การที่คู่รักรู้จัก "การเสียสละ" จะช่วยพัฒนาความรักท่ีมีต่อกันให้ยืน
ยาวตลอดไป 

5. การเงินคู่บ่าวสาวจ าเป็นต้องน าเงินเดือนของเราทั้งสองคนมารวมกันก่อนเพื่อให้รู้รายรับที่แน่นอน
ของครอบครัวจากนั้นให้เขียนถึงรายจ่ายของครอบครัวในหนึ่งเดือนและควรท าตารางรายรับ-รายจ่ายให้
ชัดเจน 

6. การวางแผนมีบุตร และการเว้นช่วงการมีบุตร 
คือการเตรียมความพร้อมส าหรับมีบุตรว่าเมื่อแต่งงานกันแล้วต้องการจะมีบุตรกี่คนและเว้นระยะห่างกันนาน
แค่ไหน เลือกวิธีอะไรจึงจะมีประสิทธิภาพและปลอดภัยในการคุมก าเนิด การวางแผนการเงิน และการวาง
อนาคตบุตร ตลอดจนการเว้นช่วงการมีบุตร เพ่ือให้ผู้เป็นแม่ได้พ้ืนฟูสุขภาพร่างกาย ก่อนการตั้งครรภ์ครั้ง
ต่อไป  ที่ส าคัญก็คือไม่ควรมีบุตรเร็วเกินไป ช้าเกินไป หรือถี่เกินไป จะท าให้เกิดปัญหาในการเลี้ยงดูและให้
ความอบอุ่น แก่ลูกได้อย่างทั่วถึง 

7. การเตรียมตัวเป็นพ่อแม่ที่ดีเพ่ือให้บุตรเติบโตมาเป็นคนดี มีคุณภาพ และมีความสุข ผู้ที่เป็นพ่อแม่
จะต้องต้องเตรียมตัวที่จะปฏิบัติตนเองให้เป็น แบบอย่างที่ดีกับบุตรโดยประพฤติอยู่ในศีลธรรมอันดี มีหลักการ
ในการด าเนินชีวิต เพ่ือเป็นประโยชน์ในการสอน การตักเตือนว่ากล่าว การปรับปรุงและการอบรมแก้ไขบุตรให้
ดีต่อไปในอนาคต 

 
 
 
 

 

๗๗ 
 

การอนามัยแม่และเด็ก  “ปัจจัยท่ีมีผลต่อการตั้งครรภ์” 
         1. บุหรี่   สารนิโคติน คาร์บอนมอนนอกไซด์ในควันบุหรี่ และทาร์จะมีผลต่อการท างานของสารสื่อ
ประสาทอะเซติลโคลีน (acetylcholine) โดปามีน (dopamine) และนอร์อีพิเนฟริน (nor epinephrine) ส่ง 
ผลให้มีการขัดขวางการพัฒนาของเซลล์ประสาทของทารก มีการหดตัวของหลอดเลือดด ามดลูก ท าให้เลือดผ่า
นรกลดลง ทารกจึงได้รับอาหารและออกซิเจนไม่เพียงพอ มีผลให้น้ าหนักแรกเกิดน้อย ขาดสารอาหารในระยะ
ตั้งครรภ์และเพ่ิมอัตราการตายในวัยทารก นอกจากนี้ยังก่อให้เกิดปัญหาพัฒนาการและพฤติกรรม เช่น เชาวน์
ปัญญาบกพร่อง มีปัญหาการเรียน ซุกซนมากผิดปกติ สมาธิสั้น พฤติกรรมก้าวร้าว ตลอดจนมีปัญหาด้านการ
เข้าสังคมผลดังกล่าวจะพบได้ตั้งแต่ในระยะแรกของการตั้งครรภ์จนกระท่ังทารกเกิด มีผู้ศึกษาพบว่าหาก
มารดาสูบบุหรี่ในช่วง 4 สัปดาห์ก่อนคลอด แม้จะเป็นการสูบบุหรี่เพียงครั้งเดียวก็จะส่งผลให้มีการยับยั้งการ
สร้างDNAของทารกได้นานหลายชั่วโมง 
       นอกจากผลกระทบต่อลูกแล้ว ในส่วนของผลกระทบต่อมารดา คือท าให้มีอัตราเสี่ยงต่อการเป็น”โรค
หลอดเลือดอุดตัน”เพ่ิมขึ้นโดยอาจก่อให้เกิดหลอดเลือดสมองอุดตันภาวะลิ่มเลือดอุดหลอดเลือดด าชั้นลึก 
(deep vein thrombosis) หรือเพ่ิมความเสี่ยงในการติดเชื้อระบบทางเดินหายใจ การติดเชื้อทางเดินหายใจที่
พบบ่อยที่สุด คือ “หลอดลมอักเสบ” (ซึ่งพบได้มากกว่าหญิงตั้งครรภ์ที่ไม่สูบบุหรี่ถึง 15 เท่า ปอดอักเสบ 
ไข้หวัดใหญ่ ภาวะหอบหืด 3 เท่า ส่วนผลต่อการตั้งครรภ์พบว่าเพ่ิมอัตราการตั้งครรภ์นอกมดลูก5เท่า) 
        2. แอลกอฮอล์ (เหล้า เบียร์ ไวน์หรือเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์เป็นส่วนประกอบ) ผลกระทบของ
แอลกอฮอล์ต่อทารกในครรภ์ พบเมื่อแม่ดื่มแอลกอฮอล์ช่วงปฏิสนธิหรือในช่วง 3 เดือน แรก ความรุนแรง
ขึน้อยู่กับปริมาณแอลกอฮอล์ที่ดื่มหากดื่มในปริมาณมากจะส่งผลให้ทารกเม่ือคลอดมีลักษณะของโรคกลุ่ม
อาการของทารก ที่เกิดจากมารดาที่ดื่มแอลกอฮอล์ (Fetal alcohol syndrome, FAS) ซ่ึงมีลักษณะทาง
ร่างกายที่ผิดปกตคืิอ     
                  -   ร่องริมฝีปากบน (Phil rum) เรียบ -ริมฝีปากบนยาวและบาง   
                  -   หนังคลุมหัวตามาก (epicanthal folds) -จมูกแบน 
                  -   ปลายจมูกเชิดขึ้น   -ช่องตาสั้น   
                  -บริเวณส่วนกลางใบหน้ามีการพัฒนาน้อยกว่าปกติ(midfacehypoplasia) 
               แอลกอฮอล์ ท าให้เกิดการท าลายของเซลล์ประสาท ส่งผลให้มีการเจริญเติบโตบกพร่อง น้ าหนัก
แรกเกิดน้อยและมีอัตราการเพ่ิมน้ าหนักหลังเกิดน้อย ศีรษะเล็ก เกิดความผิดปกติของโครงสร้างสมอง เช่น ไม่
มีสมองใหญ่ (anencephaly) สมองใหญ่มีร่องผิดปกติ (schizencephaly) เยื่อหุ้มสมองและเนื้อสมองเลื่อน
(lumbarmeningomyelocele) ส่วน ด้านพัฒนาการของสติปัญญาก็มีความบกพร่อง มีปัญหาด้านความจ า 
การเคลื่อนไหวผิดปกติ มีความเสี่ยงต่อการเกิดโรคทางจิตเวช เช่น ภาวะวิตกกังวล (anxiety disorder)มีภาวะ
ซึมเศร้า(depression) พฤติกรรมอันธพาล (conduct disorder)และมีปัญหาพฤติกรรมอื่น ๆ เช่นอาการ
ซุกซนไม่อยู่นิ่ง และสมาธิสั้น 
         3. แอมเฟตามีนและอนุพันธ์  ได้แก่ เมตแอมเฟตามีน (ยาไอซ์ สปีด) และ 3,4-เมทิลีนไดออกซีเมต
แอมเฟตามีน (ยาอีEctasy) จะ ส่งผลให้มีน้ าหนักแรกเกิดน้อย มีความผิดปกติของหัวใจแต่ก าเนิด ภาวะ

การอนามัยแม่และเด็ก “ปัจจัยที่มีผลต่อการตั้งครรภ์”

ผ่ำน

รกลดลง

เดือนแรก

 สำรนิโคติน คำร์บอนมอนนอกไซต์ในควันบุหรี่ และทำร์ จะมีผลต่อกำรท�ำงำนของสำรสื่อ

 ทำรกจึงได้รับอำหำรและออกซิเจนไม่เพียงพอ มีผลให้น�้ำหนักแรกเกิดน้อย ขำดสำรอำหำรในระยะ

 มีผู้ศึกษำพบว่ำ หำกมำรดำ

สูบบุหรี่ในช่วง ๔ เดือนก่อนคลอด แม้จะเป็นกำรสูบเพียงคร้้งเดียวก็จะส่งผลให้มีกำรยับยั้งกำรสรำ้ง DNA ของ

ทำรกได้นำนหลำยชั่วโมง

 ท�ำให้มอีตัรำเสีย่งต่อกำรเป็น “โรค

 เพิ่มข้ึน โดยอำจก่อให้เกิดหลอดเลือดสมองอุดตัน ภำวะลิ่มเลือดอุดหลอดเลือดด�ำชั้นลึก

 ภำวะหอบหืด ๓ เทำ่ ส่วนผลต่อกำรตั้งครรภ์พบวำ่เพิ่มอัตรำกำรตั้งครรภ์นอกมดลูก ๕ เท่ำ

พบเมื่อแม่ดื่มแอลกอฮอล์ช่วงปฏิสนธิ หรือในช่วง ๓ เดือนแรก ควำมรุนแรง

 หำกดื่มในปริมำณมำก จะส่งผลให้ทำรกเมื่อคลอดจะมีลักษณะของโรคกลุ่ม

ซ่ึ ง มี ลั กษณะ

ทำงรำ่งกำยที่ผิดปกติ คือ

-   ริมฝีปำกบนยำวและบำง

-   จมูกแบน

-   ช่องตำสั้น

-   บริเวณส่วนกลำงใบหน้ำมีกำรพัฒนำน้อยกว่ำปกติ (midfacehypoplasia)

 (anxiety disorder) มีภำวะ

ซึมเศร้ำ (depression)  และมีปัญหำพฤติกรรมอื่น ๆ เช่นอำกำร

 ๓, ๔-เมทิลีนไดออกซีเมต



7377๗๖ 
 

องค์ประกอบของการวางแผนครอบครัว 
1. การเลือกคู่ครองเป็นการที่จะเริ่มต้นของการที่จะมีครอบครัวที่ดีการเลือกคู่ครองนั้นเป็นสิ่งที่

ส าคัญมากก็ว่าได้ เพราะการเลือกคู่ครองของคนสมัยนี้จะเลือกตามอารมณ์และความรู้สึกกันเป็นส่วนใหญ่  แต่
ไม่นึกถึงความเป็นจริง ครั้นเมื่ออายุมากสังขารก็เปลี่ยนสภาพตามกาลเวลา หากไม่มีความเข้าใจซึ่งกันและกัน
แล้ว การหย่าร้างก็จะตามมา ทั้งนี้ การเลือกคู่ครองที่ถูกต้องนั้น เริ่มแรกคือใจต้องรักกันก่อน จากนั้นต้องมีการ
วางเป้าหมายในชีวิตร่วมกันต่อไป  

2. การเตรียมความพร้อมด้านที่อยู่อาศัย และอาชีพที่อยู่อาศัยเป็นเรื่องที่มีความส าคัญมาก ฉะนั้น
จะต้องตกลงกันตั้งแต่ก่อนแต่งงาน เช่น แยกมาอยู่ด้วยกันตามล าพัง หรืออยู่กับครอบครัวของฝ่ายใดฝ่ายหนึ่ง 
ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับเหตุผล และความจ าเป็นของทั้งสองฝ่าย ส าหรับอาชีพควรมีอาชีพที่มั่นคง 
มีรายได้แน่นอน และเพียงพอที่จะดูแลครอบครัวได ้
  3. การแต่งงานเป็นประเพณีที่แสดงถึงการประกาศให้สังคมรับรู้ถึงการตกลงใจ
ในการใช้ชีวิตร่วมกันของชายหญิงซึ่งมีธรรมเนียมปฏิบัติแตกต่างกันในแต่ละท้องถิ่น 
และการจดทะเบียนสมรสเพื่อสิทธิตามกฎหมายของทั้งสองฝ่ายอย่างไรก็ตาม 
พิธีแต่งงาน ควรเป็นไปตามฐานะของคู่บ่าวสาวและไม่ก่อให้เกิดปัญหาตามมาในภายหลัง 

4. การปรับตัวเข้าหากันการที่คนสองคนซึ่งแตกต่างกันในที่มานิสัยใจคอจะตกลงมาใช้ชีวิตอยู่ร่วมกัน
ได้นั้น การปรับตัวเป็นเรื่อง ส าคัญอย่างยิ่ง การที่คู่รักรู้จัก "การเสียสละ" จะช่วยพัฒนาความรักท่ีมีต่อกันให้ยืน
ยาวตลอดไป 

5. การเงินคู่บ่าวสาวจ าเป็นต้องน าเงินเดือนของเราทั้งสองคนมารวมกันก่อนเพื่อให้รู้รายรับที่แน่นอน
ของครอบครัวจากนั้นให้เขียนถึงรายจ่ายของครอบครัวในหนึ่งเดือนและควรท าตารางรายรับ-รายจ่ายให้
ชัดเจน 

6. การวางแผนมีบุตร และการเว้นช่วงการมีบุตร 
คือการเตรียมความพร้อมส าหรับมีบุตรว่าเมื่อแต่งงานกันแล้วต้องการจะมีบุตรกี่คนและเว้นระยะห่างกันนาน
แค่ไหน เลือกวิธีอะไรจึงจะมีประสิทธิภาพและปลอดภัยในการคุมก าเนิด การวางแผนการเงิน และการวาง
อนาคตบุตร ตลอดจนการเว้นช่วงการมีบุตร เพ่ือให้ผู้เป็นแม่ได้พ้ืนฟูสุขภาพร่างกาย ก่อนการตั้งครรภ์ครั้ง
ต่อไป  ที่ส าคัญก็คือไม่ควรมีบุตรเร็วเกินไป ช้าเกินไป หรือถี่เกินไป จะท าให้เกิดปัญหาในการเลี้ยงดูและให้
ความอบอุ่น แก่ลูกได้อย่างทั่วถึง 

7. การเตรียมตัวเป็นพ่อแม่ที่ดีเพ่ือให้บุตรเติบโตมาเป็นคนดี มีคุณภาพ และมีความสุข ผู้ที่เป็นพ่อแม่
จะต้องต้องเตรียมตัวที่จะปฏิบัติตนเองให้เป็น แบบอย่างที่ดีกับบุตรโดยประพฤติอยู่ในศีลธรรมอันดี มีหลักการ
ในการด าเนินชีวิต เพ่ือเป็นประโยชน์ในการสอน การตักเตือนว่ากล่าว การปรับปรุงและการอบรมแก้ไขบุตรให้
ดีต่อไปในอนาคต 

 
 
 
 

 

๗๗ 
 

การอนามัยแม่และเด็ก  “ปัจจัยท่ีมีผลต่อการตั้งครรภ์” 
         1. บุหรี่   สารนิโคติน คาร์บอนมอนนอกไซด์ในควันบุหรี่ และทาร์จะมีผลต่อการท างานของสารสื่อ
ประสาทอะเซติลโคลีน (acetylcholine) โดปามีน (dopamine) และนอร์อีพิเนฟริน (nor epinephrine) ส่ง 
ผลให้มีการขัดขวางการพัฒนาของเซลล์ประสาทของทารก มีการหดตัวของหลอดเลือดด ามดลูก ท าให้เลือดผ่า
นรกลดลง ทารกจึงได้รับอาหารและออกซิเจนไม่เพียงพอ มีผลให้น้ าหนักแรกเกิดน้อย ขาดสารอาหารในระยะ
ตั้งครรภ์และเพ่ิมอัตราการตายในวัยทารก นอกจากนี้ยังก่อให้เกิดปัญหาพัฒนาการและพฤติกรรม เช่น เชาวน์
ปัญญาบกพร่อง มีปัญหาการเรียน ซุกซนมากผิดปกติ สมาธิสั้น พฤติกรรมก้าวร้าว ตลอดจนมีปัญหาด้านการ
เข้าสังคมผลดังกล่าวจะพบได้ตั้งแต่ในระยะแรกของการตั้งครรภ์จนกระท่ังทารกเกิด มีผู้ศึกษาพบว่าหาก
มารดาสูบบุหรี่ในช่วง 4 สัปดาห์ก่อนคลอด แม้จะเป็นการสูบบุหรี่เพียงครั้งเดียวก็จะส่งผลให้มีการยับยั้งการ
สร้างDNAของทารกได้นานหลายชั่วโมง 
       นอกจากผลกระทบต่อลูกแล้ว ในส่วนของผลกระทบต่อมารดา คือท าให้มีอัตราเสี่ยงต่อการเป็น”โรค
หลอดเลือดอุดตัน”เพ่ิมขึ้นโดยอาจก่อให้เกิดหลอดเลือดสมองอุดตันภาวะลิ่มเลือดอุดหลอดเลือดด าชั้นลึก 
(deep vein thrombosis) หรือเพ่ิมความเสี่ยงในการติดเชื้อระบบทางเดินหายใจ การติดเชื้อทางเดินหายใจที่
พบบ่อยที่สุด คือ “หลอดลมอักเสบ” (ซึ่งพบได้มากกว่าหญิงตั้งครรภ์ที่ไม่สูบบุหรี่ถึง 15 เท่า ปอดอักเสบ 
ไข้หวัดใหญ่ ภาวะหอบหืด 3 เท่า ส่วนผลต่อการตั้งครรภ์พบว่าเพ่ิมอัตราการตั้งครรภ์นอกมดลูก5เท่า) 
        2. แอลกอฮอล์ (เหล้า เบียร์ ไวน์หรือเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์เป็นส่วนประกอบ) ผลกระทบของ
แอลกอฮอล์ต่อทารกในครรภ์ พบเมื่อแม่ดื่มแอลกอฮอล์ช่วงปฏิสนธิหรือในช่วง 3 เดือน แรก ความรุนแรง
ขึน้อยู่กับปริมาณแอลกอฮอล์ที่ดื่มหากดื่มในปริมาณมากจะส่งผลให้ทารกเม่ือคลอดมีลักษณะของโรคกลุ่ม
อาการของทารก ที่เกิดจากมารดาที่ดื่มแอลกอฮอล์ (Fetal alcohol syndrome, FAS) ซ่ึงมีลักษณะทาง
ร่างกายที่ผิดปกตคืิอ     
                  -   ร่องริมฝีปากบน (Phil rum) เรียบ -ริมฝีปากบนยาวและบาง   
                  -   หนังคลุมหัวตามาก (epicanthal folds) -จมูกแบน 
                  -   ปลายจมูกเชิดขึ้น   -ช่องตาสั้น   
                  -บริเวณส่วนกลางใบหน้ามีการพัฒนาน้อยกว่าปกติ(midfacehypoplasia) 
               แอลกอฮอล์ ท าให้เกิดการท าลายของเซลล์ประสาท ส่งผลให้มีการเจริญเติบโตบกพร่อง น้ าหนัก
แรกเกิดน้อยและมีอัตราการเพ่ิมน้ าหนักหลังเกิดน้อย ศีรษะเล็ก เกิดความผิดปกติของโครงสร้างสมอง เช่น ไม่
มีสมองใหญ่ (anencephaly) สมองใหญ่มีร่องผิดปกติ (schizencephaly) เยื่อหุ้มสมองและเนื้อสมองเลื่อน
(lumbarmeningomyelocele) ส่วน ด้านพัฒนาการของสติปัญญาก็มีความบกพร่อง มีปัญหาด้านความจ า 
การเคลื่อนไหวผิดปกติ มีความเสี่ยงต่อการเกิดโรคทางจิตเวช เช่น ภาวะวิตกกังวล (anxiety disorder)มีภาวะ
ซึมเศร้า(depression) พฤติกรรมอันธพาล (conduct disorder)และมีปัญหาพฤติกรรมอื่น ๆ เช่นอาการ
ซุกซนไม่อยู่นิ่ง และสมาธิสั้น 
         3. แอมเฟตามีนและอนุพันธ์  ได้แก่ เมตแอมเฟตามีน (ยาไอซ์ สปีด) และ 3,4-เมทิลีนไดออกซีเมต
แอมเฟตามีน (ยาอีEctasy) จะ ส่งผลให้มีน้ าหนักแรกเกิดน้อย มีความผิดปกติของหัวใจแต่ก าเนิด ภาวะ
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เลือดออกในสมอง ภาวะสมองตายท าให้มีการท าลายเซลล์ประสาท เส้นรอบศีรษะมีขนาดเล็ก ซึ่งมีผลต่อสมาธิ 
ความจ าและมิติสัมพันธ์    (spatial skills)  และมีผลท าให้เด็กมีปัญหาพฤติกรรมในระยะยาวอีกด้วย 
                การป้องกันที่ดีที่สุด  คือ หลีกเลี่ยงการเข้าไปยุ่งเก่ียวกับสิ่งเสพติดทุกชนิด ไม่ว่าคุณจะตั้งครรภ์
หรือไม่ก็ตาม เพราะผลกระทบที่ตามมาเป็นสิ่งที่หลีกเลี่ยงได้ยาก ส่วนในรายที่ตั้งครรภ์แล้ว และยังไม่เลิกหรือ
เพ่ิงจะเลิกใช้สารเสพติด ก็ต้องระมัดระวังทารกในครรภ์เป็นพิเศษ โดยระหว่างที่ตั้งครรภ์ ควร.... 
                -   หมั่นไปพบสูติแพทย์เพ่ือติดตามผลของพัฒนาการทารกในครรภ์ตามนัดอย่างสม่ าเสมอ 
                -   ปฏิบัติตามค าแนะน าของสูติแพทย์อย่างเคร่งครัด 
                -   ลด ละ เลิก สิ่งเสพติดทุกชนิดอย่างเด็ดขาด 
                -   หากคนในครอบครัวสูบบุหรี่ ควรพูดจาขอความร่วมมือให้ไปสูบบุหรี่ภายนอกบ้าน เพราะควัน
บุหรี่มีสารพิษที่เรียกว่า “ทาร์” ซึ่งส่งผลกระทบโดยตรงต่อทารกในครรภ์และว่าที่คุณแม่ รวมถึงสมาชิกใน
ครอบครัวมากกว่าผู้ที่สูบเองเสียเอง 
              เมื่อคลอดแล้วก็ไม่ควรละเลย ควรพาทารกไปพบกุมารแพทย์เพื่อเฝ้าระวัง คัดกรอง ประเมิน
พัฒนาการและพฤติกรรมเป็นระยะ เพ่ือหาความผิดปกติร่วมที่พบได้บ่อย เช่น ปัญหาด้านการมองเห็น การได้
ยินบกพร่อง เพื่อให้การช่วยเหลือกระตุ้นพัฒนาการโดยเร็วเพ่ือลดปัญหาทางด้านการเรียนรู้และปัญหาสังคมที่
จะ ตามมา 
 รังสxี-raysขณะตั้งครรภ์ มีปัจจัยหลายอย่างที่เกี่ยวข้องต่อการเกิดอันตรายต่อทารกได้แก่ 1. ลักษณะของการ 
X-ray เช่น เพ่ือการวินิจฉัย หรือเพ่ือการรักษา การ X-ray เพ่ือการวินิจฉัยปริมาณรังสีที่ได้รับจะน้อยมาก 2. 
อวัยะที่ต่างกันเมื่อตรวจวินิจฉัยด้วย X-ray มดลูกจะได้รับปริมาณรังสีมากน้อยต่างกัน เช่น การX-ray ที่หน้า
ท้อง มดลูกจะได้รับปริมาณรังสีมากกว่าการ X-ray ที่ปอด แต่ปริมาณรังสีในต าแหน่งทั้งสองก็ยังอยู่ในปริมาณ
ต่ าที่จะท าอันตรายทารกได้ 3. ปริมาณรังสีที่สามารถท าอันตรายได้ คือ มากกว่า100-200 rad ซึ่งมากกว่า
ปริมาณที่ใช้ในการวินิจฉัยเป็นร้อยเท่า 4. ปริมาณที่ถือว่าไม่มีผลใด ๆ ต่อทารกในครรภ์คือน้อยกว่า 5 rad 
อย่างไรก็ตามการ X-ray เพ่ือการวินิจฉัยเพียงครั้งเดียวยังไม่มีรายงานการพบ อันตรายต่อตัวอ่อน หรือทารก
ในครรภ์โรคที่มีความเสี่ยงต่อการตั้งครรภ์ 
               ๑.โรคหัวใจ  ๒. โรคลมบ้าหมูหรือลมชัก  ๓. โรคไต  ๔. เบาหวาน  ๕. โรคหัดเยอรมัน  ๖. โรค
ซิฟิลิส ๗. โรคเอดส์   ๘. ภูมิแพ้ หอบหืด  ๙. โรคทาลัสซีเมีย 
         โรคประจ าตัวบางโรคของแม่มีผลต่อทารกในครรภ์มาก บางโรคอาจเป็นอุปสรรคต่อการตั้งครรภ์เลย ก็
ได้ แต่คุณแม่อย่าเพ่ิงวิตกไปก่อนว่าจะมีลูกไม่ได้ สิ่งที่ควรท าคือ ให้คุณแม่ไปพบแพทย์เพ่ือตรวจดูอาการ รับ
การรักษา และการดูแลอย่างใกล้ชิดตั้งแต่ก่อนตั้งครรภ์รวมถึงการดูแลรักษาโรคที่อาจจะเกิดในระหว่าง
ตั้งครรภ์เพ่ือความปลอดภัยทั้งตัวคุณแม่และทารก 

โรคหัวใจคุณแม่ที่เป็นโรคหัวใจพบบ่อยว่ามีปัญหาเกี่ยวกับลิ้นหัวใจรั่วจากการติดเชื้อบางชนิด หรือมี
ปัญหาผนังกั้นห้องหัวใจมีรูโหว่เมื่อคุณแม่ต้องการตั้งครรภ์ต้องปรึกษาแพทย์เพ่ือพิจารณาว่าอาการของโรคมี
ระดับความรุนแรงมากน้อยแค่ไหนและจะสามารถตั้งครรภ์ได้หรือไม่โดยปกติหัวใจจะท างานค่อนข้างหนัก เพื่อ
สูบฉีดเลือดผ่านเข้าออกให้สมดุล และเมื่อตั้งครรภ์โดยเฉพาะครึ่งหลังของอายุครรภ์ ปริมาณเลือดจะเพ่ิมข้ึนถึง 
40%หัวใจจึงยิ่งท างานหนักมากขึ้นคุณแม่ที่มีโรคหัวใจบางคนอาจเกิดอาการหัวใจวายขณะตั้งครรภ์ได้ 

ควรปฏิบัติดังนี้

ที่จะตำมมำ

 (spatial skills) และมีผลท�ำให้เด็กมีปัญหำพฤติกรรมในระยะยำวอีกด้วย

 ไม่ว ่ำคุณจะต้ังครรภ์

 และยังไม่เลิกหรือ

 รวมถึ งสมำชิ ก ใน

 ๔. รังสี X-rays ขณะตั้งครรภ์ มีปัจจัยหลำยอย่ำงที่เกี่ยวข้องต่อกำรเกิดอันตรำยต่อทำรก ได้แก่ 

๑. ลักษณะของกำร X-ray เช่น เพื่อกำรวินิจฉัย หรือเพื่อกำรรักษำ กำร X-ray เพื่อกำรวินิจฉัยปริมำณรังสีที่ได้

รับจะน้อยมำก ๒. อวัยวะที่ต่ำงกัน เมื่อตรวจวินิจฉัยด้วย X-ray มดลูกจะได้รับปริมำณรังสีมำกน้อยต่ำงกัน เช่น 

กำร X-ray ที่หน้ำท้อง มดลูกจะได้รับปริมำณรังสีมำกกว่ำกำร X-ray ที่ปอด แต่ปริมำณรังสีในต�ำแหน่งทั้งสองก็

ยังอยู่ในปริมำณต�่ำที่จะท�ำอันตรำยทำรกได้ ๓. ปริมำณรังสีที่สำมำรถท�ำอันรำยได้ คือ มำกกว่ำ ๑๐๐-๒๐๐ rad 

ซึ่งมำกกวำ่ปริมำณที่ใช้ในกำรวินิจฉัยเป็นร้อยเท่ำ ๔. ปริมำณที่ถือว่ำไม่มีผลใด ๆ ต่อทำรกในครรภ์ คือ น้อยกว่ำ 

๕ rad อยำ่งไรก็ตำม กำร X-ray เพื่อกำรวินิจฉัยเพียงครั้งเดียว ยังไม่มีรำยงำนกำรพบอันตรำยต่อตัวอ่อน หรือ

ทำรกในครรภ์ 

 ๕. โรคที่มีความเสียงต่อการตั้งครรภ์ ๑. โรคหัวใจ ๒. โรคลมบำ้หมูหรือลมชัก ๓. โรคไต ๔. โรคเบำ

หวำน ๕. โรคหัดเยอรมัน ๖. โรคซิฟิลิส ๗. โรคเอดส์ ๘. ภูมิแพ้ หอบหืด ๙. โรคทำลัสซีเมีย 

 โรคประจ�ำตัวบำงโรคของแม่มีผลต่อทำรกในครรภ์มำก บำงโรคอำจเป็นอุปสรรคต่อกำรตั้งครรภ์ แต่

คุณแม่อยำ่เพิ่งวิตกไปก่อนวำ่จะมีลูกไม่ได้ สิ่งที่ควรท�ำ คือ ให้คุณแม่ไปพบแพทย์เพื่อตรวจดูอำกำร รับกำรรักษำ 

และกำรดูแลอย่ำงใกล้ชิดตั้งแต่ก่อนตั้งครรภ์ รวมถึงกำรดูแลรักษำโรคที่อำจจะเกิดในระหวำ่งตั้งครรภ์เพื่อควำม

ปลอดภัยทั้งตัวคุณแม่และทำรก

ปริมำณเลือดจะเพ่ิมขึ้น

ถึง ๕๐% หัวใจจึงยิ่งท�ำงำนหนักมำกขึ้น คุณแม่ที่มีโรคหัวใจบำงคนอำจเกิดอำกำรหัวใจวำยขณะตั้งครรภ์ได้
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เลือดออกในสมอง ภาวะสมองตายท าให้มีการท าลายเซลล์ประสาท เส้นรอบศีรษะมีขนาดเล็ก ซึ่งมีผลต่อสมาธิ 
ความจ าและมิติสัมพันธ์    (spatial skills)  และมีผลท าให้เด็กมีปัญหาพฤติกรรมในระยะยาวอีกด้วย 
                การป้องกันที่ดีที่สุด  คือ หลีกเลี่ยงการเข้าไปยุ่งเก่ียวกับสิ่งเสพติดทุกชนิด ไม่ว่าคุณจะตั้งครรภ์
หรือไม่ก็ตาม เพราะผลกระทบที่ตามมาเป็นสิ่งที่หลีกเลี่ยงได้ยาก ส่วนในรายที่ตั้งครรภ์แล้ว และยังไม่เลิกหรือ
เพ่ิงจะเลิกใช้สารเสพติด ก็ต้องระมัดระวังทารกในครรภ์เป็นพิเศษ โดยระหว่างที่ตั้งครรภ์ ควร.... 
                -   หมั่นไปพบสูติแพทย์เพ่ือติดตามผลของพัฒนาการทารกในครรภ์ตามนัดอย่างสม่ าเสมอ 
                -   ปฏิบัติตามค าแนะน าของสูติแพทย์อย่างเคร่งครัด 
                -   ลด ละ เลิก สิ่งเสพติดทุกชนิดอย่างเด็ดขาด 
                -   หากคนในครอบครัวสูบบุหรี่ ควรพูดจาขอความร่วมมือให้ไปสูบบุหรี่ภายนอกบ้าน เพราะควัน
บุหรี่มีสารพิษที่เรียกว่า “ทาร์” ซึ่งส่งผลกระทบโดยตรงต่อทารกในครรภ์และว่าที่คุณแม่ รวมถึงสมาชิกใน
ครอบครัวมากกว่าผู้ที่สูบเองเสียเอง 
              เมื่อคลอดแล้วก็ไม่ควรละเลย ควรพาทารกไปพบกุมารแพทย์เพื่อเฝ้าระวัง คัดกรอง ประเมิน
พัฒนาการและพฤติกรรมเป็นระยะ เพ่ือหาความผิดปกติร่วมที่พบได้บ่อย เช่น ปัญหาด้านการมองเห็น การได้
ยินบกพร่อง เพื่อให้การช่วยเหลือกระตุ้นพัฒนาการโดยเร็วเพ่ือลดปัญหาทางด้านการเรียนรู้และปัญหาสังคมที่
จะ ตามมา 
 รังสxี-raysขณะตั้งครรภ์ มีปัจจัยหลายอย่างที่เกี่ยวข้องต่อการเกิดอันตรายต่อทารกได้แก่ 1. ลักษณะของการ 
X-ray เช่น เพ่ือการวินิจฉัย หรือเพ่ือการรักษา การ X-ray เพ่ือการวินิจฉัยปริมาณรังสีที่ได้รับจะน้อยมาก 2. 
อวัยะที่ต่างกันเมื่อตรวจวินิจฉัยด้วย X-ray มดลูกจะได้รับปริมาณรังสีมากน้อยต่างกัน เช่น การX-ray ที่หน้า
ท้อง มดลูกจะได้รับปริมาณรังสีมากกว่าการ X-ray ที่ปอด แต่ปริมาณรังสีในต าแหน่งทั้งสองก็ยังอยู่ในปริมาณ
ต่ าที่จะท าอันตรายทารกได้ 3. ปริมาณรังสีที่สามารถท าอันตรายได้ คือ มากกว่า100-200 rad ซึ่งมากกว่า
ปริมาณที่ใช้ในการวินิจฉัยเป็นร้อยเท่า 4. ปริมาณที่ถือว่าไม่มีผลใด ๆ ต่อทารกในครรภ์คือน้อยกว่า 5 rad 
อย่างไรก็ตามการ X-ray เพ่ือการวินิจฉัยเพียงครั้งเดียวยังไม่มีรายงานการพบ อันตรายต่อตัวอ่อน หรือทารก
ในครรภ์โรคที่มีความเสี่ยงต่อการตั้งครรภ์ 
               ๑.โรคหัวใจ  ๒. โรคลมบ้าหมูหรือลมชัก  ๓. โรคไต  ๔. เบาหวาน  ๕. โรคหัดเยอรมัน  ๖. โรค
ซิฟิลิส ๗. โรคเอดส์   ๘. ภูมิแพ้ หอบหืด  ๙. โรคทาลัสซีเมีย 
         โรคประจ าตัวบางโรคของแม่มีผลต่อทารกในครรภ์มาก บางโรคอาจเป็นอุปสรรคต่อการตั้งครรภ์เลย ก็
ได้ แต่คุณแม่อย่าเพ่ิงวิตกไปก่อนว่าจะมีลูกไม่ได้ สิ่งที่ควรท าคือ ให้คุณแม่ไปพบแพทย์เพ่ือตรวจดูอาการ รับ
การรักษา และการดูแลอย่างใกล้ชิดตั้งแต่ก่อนตั้งครรภ์รวมถึงการดูแลรักษาโรคที่อาจจะเกิดในระหว่าง
ตั้งครรภ์เพ่ือความปลอดภัยทั้งตัวคุณแม่และทารก 

โรคหัวใจคุณแม่ที่เป็นโรคหัวใจพบบ่อยว่ามีปัญหาเกี่ยวกับลิ้นหัวใจรั่วจากการติดเชื้อบางชนิด หรือมี
ปัญหาผนังกั้นห้องหัวใจมีรูโหว่เมื่อคุณแม่ต้องการตั้งครรภ์ต้องปรึกษาแพทย์เพ่ือพิจารณาว่าอาการของโรคมี
ระดับความรุนแรงมากน้อยแค่ไหนและจะสามารถตั้งครรภ์ได้หรือไม่โดยปกติหัวใจจะท างานค่อนข้างหนัก เพื่อ
สูบฉีดเลือดผ่านเข้าออกให้สมดุล และเมื่อตั้งครรภ์โดยเฉพาะครึ่งหลังของอายุครรภ์ ปริมาณเลือดจะเพ่ิมข้ึนถึง 
40%หัวใจจึงยิ่งท างานหนักมากขึ้นคุณแม่ที่มีโรคหัวใจบางคนอาจเกิดอาการหัวใจวายขณะตั้งครรภ์ได้ 
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          โรคลมบ้าหมูหรือ ลมชักเกิดจากการมีแผลในสมอง จึงมีการส่งคลื่นสมองออกมาผิดปกติ ซึ่งจะท าให้
คุณแม่เกิดอาการชักและหมดสติไปชั่วครู่หลังการชัก เป็นผลให้คุณแม่จะขาดออกซิเจนชั่วคราว มีผลต่อการส่ง
ออกซิเจนไปเลี้ยงทารกในครรภ์ คุณแม่ที่เป็นโรคนี้ร้อยละ 50 จะไม่มีอาการเพ่ิมขึ้นระหว่างตั้งครรภ์ร้อย 40 
บอกว่ามีอาการดีข้ึน และร้อยละ 10 แพทย์ผู้ดูแลครรภ์ต้องเพ่ิมขนาดยาควบคุมการชัก 

โรคไตปกติไตจะท าหน้าที่กรองของเสียออกจากเลือดและขับของเสียจากการเผาผลาญพลังงานใน
ร่างกายออกทางปัสสาวะ ขณะคุณแม่ตั้งครรภ์จะมีของเสียจากทารกที่ฝากออกมาทางสายสะดือเข้าสู่กระแส
เลือดของคุณแม่ด้วย เพราะฉะนั้นไตของคุณแม่จะต้องท าหน้าที่หนักขึ้นคุณแม่ที่มีปัญหาเกี่ยวกับไตจ าเป็นต้อง
ปรึกษาแพทย์เพ่ือติดตามดูแลอาการอย่างใกล้ชิดตลอดการตั้งครรภ์ 

เบาหวานคุณแม่ที่เป็นโรคเบาหวานหรืออาจเกิดภาวะเบาหวานขณะตั้งครรภ์เกิดจากเมื่อตั้งครรภ์จะ 
มีฮอร์โมนหลายตัวที่ผลิตจากรก ฮอร์โมนเหล่าจะมีฤทธิ์ต่อต้านอินซูลิน ท าให้อินซูลินของคุณแม่ลดต่ าลงจนไม่
พอที่จะดึงน้ าตาลในเลือดมาเก็บไว้ ท าให้ระดับน้ าตาลในเลือดคุณแม่สูงตลอดเวลา ลูกจะได้รับเลือดที่มีน้ าตาล
ในเลือดสูงจากคุณแม่ด้วยผลจากการเกิดภาวะเบาหวานขณะตั้งครรภ์คือ ลูกกลายเป็น Sugar Baby คือ ตัว
ใหญ่มากกว่าเด็กทารกแรกคลอดปกติทั่วไป หน้าอ้วนเหมือนอมลูกกวาด ท าให้คลอดทางช่องคลอดไม่ได้ หรือ
คลอดแล้วติดไหล่ ถ้าติดอยู่นานทารกอาจเสียชีวิตได้ และถ้าหมอดึงทารกออก มาแรงๆ จะมีผลให้เกิดปัญหา
เกี่ยวกับแขนเคลื่อนไหวผิดปกติหรืออาจพิการได้ เมื่อคุณแม่เป็นโรคเบาหวานต้องไปปรึกษาแพทย์เพ่ือควบคุม
ระดับน้ าตาลให้เป็น ปกตติลอดการตั้งครรภ์และต้องป้องกันภาวะแทรกซ้อนที่อาจเกิดจากเบาหวานได้ 

โรคหัดเยอรมันที่เกิดขึ้นขณะตั้งครรภ์สามารถท าให้ทารกพิการหรือกลายเป็นโรคลิ้นหัวใจรั่วเช่น การ
ติดเชื้อหัดเยอรมันในช่วง 3 เดือนแรกของการตั้งครรภ์ทารกอาจกลาย เป็นเด็กพิการลิ้นหัวใจรั่ว ตาบอดจาก
ต้อกระจก สมองเล็กลีบ ท าให้เกิดโรคปัญญาอ่อน เป็นต้น ท าให้คุณแม่หวาดกลัวโรคนี้มาก แต่ทั้งนี้ถ้าได้รับ
วัคซีนป้องกันก็จะช่วยไม่ให้เกิดเรื่องที่น่าเสียใจขึ้น ได้คุณแม่สามารถท าให้ตัวเองปลอดจากโรคหัดเยอรมันได้ 
ด้วยการเจาะเลือดตรวจภูมิต้านทานเสียก่อน ส าหรับคุณแม่ท่ีเคยเป็นโรคนี้แล้วจะมีภูมิต้านทานไปตลอดชีวิต 
แตถ่้าตรวจไม่พบภูมิต้านทาน คุณแม่ควรฉีดวัคซีนป้องกันก่อนจะตั้งครรภล์่วงหน้าอย่างน้อย 3 เดือนกรณีท่ี
ตั้งครรภ์แล้ว ยังไม่เคยได้รับวัคซีนนี้ ควรเจาะเลือดดูระดับความต้านทาน ถ้ายังมีภูมิต้านทาน คุณแม่สบายใจ
ได้ แต่ถ้าไม่มีภูมิเลยหรืออยู่ในระดับต่ า คุณแม่ห้ามฉีดวัคซีนตลอดระยะเวลาการตั้งครรภ์เพราะวัคซีนหัด
เยอรมันเป็นวัคซีนไวรัสที่มีชีวิตสิ่ง ที่จะช่วยป้องกันคุณแม่จากหัดเยอรมันได้ดีที่สุดคือต้องคอยหลบคนเป็นหวัด 
ผู้ที่สงสัยว่าเป็นหัดเยอรมัน หรือในสถานที่ที่มีคนพลุกพล่านหนาแน่น ถ้าไม่สามารถหลบหลีกหรือเลี่ยงไต้ต้อง
รีบปรึกษาแพทย์โดยด่วน แพทย์จะเจาะดูระดับภูมิต้านทาน 2 ครั้ง ห่างกัน 1 สัปดาห์ และตรวจหาภูมิชนิด
พิเศษที่บ่งบอกถึงการติดเชื้อครั้งแรกซึ่งช่วยท าให้รู้ได้ว่าคุณแม่ได้รับเชื้อหัดเยอรมันหรือไม่คุณพ่อคุณแม่จะได้
ร่วมกันตัดสินใจแก้ไขปัญหากับแพทย์ต่อไป 

โรคซิฟิลิสถ้าตรวจพบในขณะตั้งครรภ์ไม่เกิน 5 เดือน จะสามารถรักษาให้หายขาด โดยที่เชื้อซิฟิลิส
ยังไม่เข้าไปท าอันตรายหรือสร้างความพิการให้ทารกในครรภ์ แต่ถ้าหลังจากอายุครรภ์ 5 เดือนแล้ว เชื้อซิฟิลิส
จะสามารถผ่านรกไปถึงทารกได้ ท าให้เกิดความพิการต่างๆ เช่น ลิ้นหวัใจรั่ว แท้งลกู คลอดก่อนก าหนด
น้ าหนักตัวน้อยหรือรุนแรงถึงขั้นท าให้ทารกเสียชีวิตในครรภ์ 
                   โรคเอดส์ถือเป็นโรคอันตรายที่ทุกคนหวาดกลัวเพราะเก่ียวกับชีวิตและยังไม่มียารักษากรณีคุณแม่

ได้

สิ่ง

ละ

๔๐ บอกว่ำมีอำกำรดีขึ้น และร้อยละ ๑๐ แพทย์ผู้ดูแลครรภ์ต้องเพิ่มขนำดยำควบคุมกำรชัก

 ปกติไตจะท�ำหน้ำท่ีกรองของเสียออกจำกเลือดและขับของเสียจำกกำรเผำผลำญพลังงำน

ในร่ำงกำยออกทำงปัสสำวะ ขณะคุณแม่ตั้งครรภ์จะมีของเสียจำกทำรกที่ฝำกออกมำทำงสำยสะดือเข้ำสู่

กระแสเลือดของคุณแม่ด้วย เพรำะฉะนั้นไตของคุณแม่จะต้องท�ำหนำ้ที่หนักขึ้น คุณแม่ที่มีปัญหำเกี่ยวกับไต

จ�ำเป็นต้องปรึกษำแพทย์เพื่อติดตำมดูแลอำกำรอย่ำงใกล้ชิดตลอดกำรตั้งครรภ์

 เบาหวาน คุณแม่ท่ีเป็นโรคเบำหวำนหรือำจเกิดภำวะเบำหวำนขณะต้ังครรภ์ เกิดจำกเมื่อต้ังครรภ์

จะมีฮอร์โมนหลำยตัวที่ผลิตจำกรก ฮอร์โมนเหลำ่นั้นจะมีฤทธิ์ต่อต้ำนอินซูลิน ท�ำให้อินซูลินของคุณแม่ลดต�่ำลง

จนไม่พอที่จะดึงน�้ำตำลในเลือดมำเก็บไว้ ท�ำให้ระดับน�้ำตำลในเลือดคุณแม่สูงตลอดเวลำ ลูกจะได้รับเลือดที่มี

น�้ำตำลในเลือดสูงจำกคุณแม่ด้วย ผลจำกกำรเกิดภำวะเบำหวำนขณะตั้งครรภ์คือ ลูกกลำยเป็น Sugar baby คือ 

ตัวใหญ่มำกกว่ำเด็กทำรกแรกคลอดปกติทั่วไป หน้ำอ้วนเหมือนอมลูกกวำด ท�ำให้คลอดทำงช่องคลอดไม่ได้ หรือ

มำแรง ๆ จะมีผลให้เกิดปัญหำ

ปกติตลอดกำรตั้งครรภ์ และต้องป้องกันภำวะแทรกซ้อนที่อำจเกิดจำกเบำหวำนได้

 ที่เกิดขึ้นขณะตั้งครรภ์สำมำรถท�ำให้ทำรกพิกำร หรือกลำยเป็นโรคลิ้นหัวใจรั่วได้ เช่น

กำรตดิเชือ้หดัเยอรมนัในช่วง ๓ เดอืนแรกของกำรตัง้ครรภ์ ทำรกอำจกลำยเป็นเดก็พกิำรลิน้หวัใจรัว่ ตำบอดจำก

 คุณแม่ควรฉีดวัคซีนป้องกันก่อนจะต้ังครรภ์ล่วงหน้ำอย่ำงน้อย ๓ เดือน 

กรณีที่ตั้งครรภ์แล้ว ยังไม่เคยได้รับวัคซีนนี้ ควรเจำะเลือดดูระดับควำมต้ำนทำน แต่ถำ้ไม่มีภูมิเลย หรืออยู่ใน

ระดับต�่ำ คุณแม่ห้ำมฉีดวัคซีนตลอดระยะเวลำกำรตั้งครรภ์ เพรำะวัคซีนหัดเยอรมันเป็นวัคซีนไวรัสที่มีชีวิต สิ่งที่

จะช่วยป้องกันคุณแม่จำกหัดเยอรมันได้ดีที่สุด คือ ต้องคอยหลบคนเป็นหวัด ผู้ที่สงสัยว่ำเป็นหัดเยอรมัน หรือใน

สถำนที่ที่มีคนพลุกพล่ำนหนำแน่น ถำ้ไม่สำมำรถหลบหลีกหรือเลี่ยงได้ต้องรีบปรึกษำแพทย์โดยด่วน แพทย์จะ

เจำะดูระดับภูมิต้ำนทำน ๒ ครั้ง หำ่งกัน ๑ สัปดำห์ และตรวจหำภูมิชนิดพิเศษที่บ่งบอกถึงกำรติดเชื้อครั้งแรก 

ซึ่งช่วยท�ำให้รู้ได้ว่ำ คุณแม่ได้รับเชื้อหัดเยอรมันหรือไม่ คุณพ่อคุณแม่จะได้ร่วมกันตัดสินใจแก้ไขปัญหำกับ

แพทย์ต่อไป

 ถ้ำตรวจพบในขณะตั้งครรภ์ไม่เกิน ๕ เดือน จะสำมำรถรักษำให้หำยขำด โดยที่เชื้อซิฟิลิส

 ท�ำให้เกดิควำมพกิำรต่ำง ๆ เช่น ลิน้หวัใจรัว่ แท้งลกู คลอดก่อนก�ำหนด น�ำ้หนกั
ตัวน้อย หรือรุนแรงถึงขั้นท�ำให้ทำรกเสียชีวิตในครรภ์
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เลือดออกในสมอง ภาวะสมองตายท าให้มีการท าลายเซลล์ประสาท เส้นรอบศีรษะมีขนาดเล็ก ซึ่งมีผลต่อสมาธิ 
ความจ าและมิติสัมพันธ์    (spatial skills)  และมีผลท าให้เด็กมีปัญหาพฤติกรรมในระยะยาวอีกด้วย 
                การป้องกันที่ดีที่สุด  คือ หลีกเลี่ยงการเข้าไปยุ่งเก่ียวกับสิ่งเสพติดทุกชนิด ไม่ว่าคุณจะตั้งครรภ์
หรือไม่ก็ตาม เพราะผลกระทบที่ตามมาเป็นสิ่งที่หลีกเลี่ยงได้ยาก ส่วนในรายที่ตั้งครรภ์แล้ว และยังไม่เลิกหรือ
เพ่ิงจะเลิกใช้สารเสพติด ก็ต้องระมัดระวังทารกในครรภ์เป็นพิเศษ โดยระหว่างที่ตั้งครรภ์ ควร.... 
                -   หมั่นไปพบสูติแพทย์เพ่ือติดตามผลของพัฒนาการทารกในครรภ์ตามนัดอย่างสม่ าเสมอ 
                -   ปฏิบัติตามค าแนะน าของสูติแพทย์อย่างเคร่งครัด 
                -   ลด ละ เลิก สิ่งเสพติดทุกชนิดอย่างเด็ดขาด 
                -   หากคนในครอบครัวสูบบุหรี่ ควรพูดจาขอความร่วมมือให้ไปสูบบุหรี่ภายนอกบ้าน เพราะควัน
บุหรี่มีสารพิษที่เรียกว่า “ทาร์” ซึ่งส่งผลกระทบโดยตรงต่อทารกในครรภ์และว่าที่คุณแม่ รวมถึงสมาชิกใน
ครอบครัวมากกว่าผู้ที่สูบเองเสียเอง 
              เมื่อคลอดแล้วก็ไม่ควรละเลย ควรพาทารกไปพบกุมารแพทย์เพื่อเฝ้าระวัง คัดกรอง ประเมิน
พัฒนาการและพฤติกรรมเป็นระยะ เพ่ือหาความผิดปกติร่วมที่พบได้บ่อย เช่น ปัญหาด้านการมองเห็น การได้
ยินบกพร่อง เพื่อให้การช่วยเหลือกระตุ้นพัฒนาการโดยเร็วเพ่ือลดปัญหาทางด้านการเรียนรู้และปัญหาสังคมที่
จะ ตามมา 
 รังสxี-raysขณะตั้งครรภ์ มีปัจจัยหลายอย่างที่เกี่ยวข้องต่อการเกิดอันตรายต่อทารกได้แก่ 1. ลักษณะของการ 
X-ray เช่น เพ่ือการวินิจฉัย หรือเพ่ือการรักษา การ X-ray เพ่ือการวินิจฉัยปริมาณรังสีที่ได้รับจะน้อยมาก 2. 
อวัยะที่ต่างกันเมื่อตรวจวินิจฉัยด้วย X-ray มดลูกจะได้รับปริมาณรังสีมากน้อยต่างกัน เช่น การX-ray ที่หน้า
ท้อง มดลูกจะได้รับปริมาณรังสีมากกว่าการ X-ray ที่ปอด แต่ปริมาณรังสีในต าแหน่งทั้งสองก็ยังอยู่ในปริมาณ
ต่ าที่จะท าอันตรายทารกได้ 3. ปริมาณรังสีที่สามารถท าอันตรายได้ คือ มากกว่า100-200 rad ซึ่งมากกว่า
ปริมาณที่ใช้ในการวินิจฉัยเป็นร้อยเท่า 4. ปริมาณที่ถือว่าไม่มีผลใด ๆ ต่อทารกในครรภ์คือน้อยกว่า 5 rad 
อย่างไรก็ตามการ X-ray เพ่ือการวินิจฉัยเพียงครั้งเดียวยังไม่มีรายงานการพบ อันตรายต่อตัวอ่อน หรือทารก
ในครรภ์โรคที่มีความเสี่ยงต่อการตั้งครรภ์ 
               ๑.โรคหัวใจ  ๒. โรคลมบ้าหมูหรือลมชัก  ๓. โรคไต  ๔. เบาหวาน  ๕. โรคหัดเยอรมัน  ๖. โรค
ซิฟิลิส ๗. โรคเอดส์   ๘. ภูมิแพ้ หอบหืด  ๙. โรคทาลัสซีเมีย 
         โรคประจ าตัวบางโรคของแม่มีผลต่อทารกในครรภ์มาก บางโรคอาจเป็นอุปสรรคต่อการตั้งครรภ์เลย ก็
ได้ แต่คุณแม่อย่าเพ่ิงวิตกไปก่อนว่าจะมีลูกไม่ได้ สิ่งที่ควรท าคือ ให้คุณแม่ไปพบแพทย์เพ่ือตรวจดูอาการ รับ
การรักษา และการดูแลอย่างใกล้ชิดตั้งแต่ก่อนตั้งครรภ์รวมถึงการดูแลรักษาโรคที่อาจจะเกิดในระหว่าง
ตั้งครรภ์เพ่ือความปลอดภัยทั้งตัวคุณแม่และทารก 

โรคหัวใจคุณแม่ที่เป็นโรคหัวใจพบบ่อยว่ามีปัญหาเกี่ยวกับลิ้นหัวใจรั่วจากการติดเชื้อบางชนิด หรือมี
ปัญหาผนังกั้นห้องหัวใจมีรูโหว่เมื่อคุณแม่ต้องการตั้งครรภ์ต้องปรึกษาแพทย์เพ่ือพิจารณาว่าอาการของโรคมี
ระดับความรุนแรงมากน้อยแค่ไหนและจะสามารถตั้งครรภ์ได้หรือไม่โดยปกติหัวใจจะท างานค่อนข้างหนัก เพื่อ
สูบฉีดเลือดผ่านเข้าออกให้สมดุล และเมื่อตั้งครรภ์โดยเฉพาะครึ่งหลังของอายุครรภ์ ปริมาณเลือดจะเพ่ิมข้ึนถึง 
40%หัวใจจึงยิ่งท างานหนักมากขึ้นคุณแม่ที่มีโรคหัวใจบางคนอาจเกิดอาการหัวใจวายขณะตั้งครรภ์ได้ 

๗๙ 
 
          โรคลมบ้าหมูหรือ ลมชักเกิดจากการมีแผลในสมอง จึงมีการส่งคลื่นสมองออกมาผิดปกติ ซึ่งจะท าให้
คุณแม่เกิดอาการชักและหมดสติไปชั่วครู่หลังการชัก เป็นผลให้คุณแม่จะขาดออกซิเจนชั่วคราว มีผลต่อการส่ง
ออกซิเจนไปเลี้ยงทารกในครรภ์ คุณแม่ที่เป็นโรคนี้ร้อยละ 50 จะไม่มีอาการเพ่ิมขึ้นระหว่างตั้งครรภ์ร้อย 40 
บอกว่ามีอาการดีข้ึน และร้อยละ 10 แพทย์ผู้ดูแลครรภ์ต้องเพ่ิมขนาดยาควบคุมการชัก 

โรคไตปกติไตจะท าหน้าที่กรองของเสียออกจากเลือดและขับของเสียจากการเผาผลาญพลังงานใน
ร่างกายออกทางปัสสาวะ ขณะคุณแม่ตั้งครรภ์จะมีของเสียจากทารกที่ฝากออกมาทางสายสะดือเข้าสู่กระแส
เลือดของคุณแม่ด้วย เพราะฉะนั้นไตของคุณแม่จะต้องท าหน้าที่หนักขึ้นคุณแม่ที่มีปัญหาเกี่ยวกับไตจ าเป็นต้อง
ปรึกษาแพทย์เพ่ือติดตามดูแลอาการอย่างใกล้ชิดตลอดการตั้งครรภ์ 

เบาหวานคุณแม่ที่เป็นโรคเบาหวานหรืออาจเกิดภาวะเบาหวานขณะตั้งครรภ์เกิดจากเมื่อตั้งครรภ์จะ 
มีฮอร์โมนหลายตัวที่ผลิตจากรก ฮอร์โมนเหล่าจะมีฤทธิ์ต่อต้านอินซูลิน ท าให้อินซูลินของคุณแม่ลดต่ าลงจนไม่
พอที่จะดึงน้ าตาลในเลือดมาเก็บไว้ ท าให้ระดับน้ าตาลในเลือดคุณแม่สูงตลอดเวลา ลูกจะได้รับเลือดที่มีน้ าตาล
ในเลือดสูงจากคุณแม่ด้วยผลจากการเกิดภาวะเบาหวานขณะตั้งครรภ์คือ ลูกกลายเป็น Sugar Baby คือ ตัว
ใหญ่มากกว่าเด็กทารกแรกคลอดปกติทั่วไป หน้าอ้วนเหมือนอมลูกกวาด ท าให้คลอดทางช่องคลอดไม่ได้ หรือ
คลอดแล้วติดไหล่ ถ้าติดอยู่นานทารกอาจเสียชีวิตได้ และถ้าหมอดึงทารกออก มาแรงๆ จะมีผลให้เกิดปัญหา
เกี่ยวกับแขนเคลื่อนไหวผิดปกติหรืออาจพิการได้ เมื่อคุณแม่เป็นโรคเบาหวานต้องไปปรึกษาแพทย์เพ่ือควบคุม
ระดับน้ าตาลให้เป็น ปกตติลอดการตั้งครรภ์และต้องป้องกันภาวะแทรกซ้อนที่อาจเกิดจากเบาหวานได้ 

โรคหัดเยอรมันที่เกิดขึ้นขณะตั้งครรภ์สามารถท าให้ทารกพิการหรือกลายเป็นโรคลิ้นหัวใจรั่วเช่น การ
ติดเชื้อหัดเยอรมันในช่วง 3 เดือนแรกของการตั้งครรภ์ทารกอาจกลาย เป็นเด็กพิการลิ้นหัวใจรั่ว ตาบอดจาก
ต้อกระจก สมองเล็กลีบ ท าให้เกิดโรคปัญญาอ่อน เป็นต้น ท าให้คุณแม่หวาดกลัวโรคนี้มาก แต่ทั้งนี้ถ้าได้รับ
วัคซีนป้องกันก็จะช่วยไม่ให้เกิดเรื่องที่น่าเสียใจขึ้น ได้คุณแม่สามารถท าให้ตัวเองปลอดจากโรคหัดเยอรมันได้ 
ด้วยการเจาะเลือดตรวจภูมิต้านทานเสียก่อน ส าหรับคุณแม่ท่ีเคยเป็นโรคนี้แล้วจะมีภูมิต้านทานไปตลอดชีวิต 
แตถ่้าตรวจไม่พบภูมิต้านทาน คุณแม่ควรฉีดวัคซีนป้องกันก่อนจะตั้งครรภล์่วงหน้าอย่างน้อย 3 เดือนกรณีท่ี
ตั้งครรภ์แล้ว ยังไม่เคยได้รับวัคซีนนี้ ควรเจาะเลือดดูระดับความต้านทาน ถ้ายังมีภูมิต้านทาน คุณแม่สบายใจ
ได้ แต่ถ้าไม่มีภูมิเลยหรืออยู่ในระดับต่ า คุณแม่ห้ามฉีดวัคซีนตลอดระยะเวลาการตั้งครรภ์เพราะวัคซีนหัด
เยอรมันเป็นวัคซีนไวรัสที่มีชีวิตสิ่ง ที่จะช่วยป้องกันคุณแม่จากหัดเยอรมันได้ดีที่สุดคือต้องคอยหลบคนเป็นหวัด 
ผู้ที่สงสัยว่าเป็นหัดเยอรมัน หรือในสถานที่ที่มีคนพลุกพล่านหนาแน่น ถ้าไม่สามารถหลบหลีกหรือเลี่ยงไต้ต้อง
รีบปรึกษาแพทย์โดยด่วน แพทย์จะเจาะดูระดับภูมิต้านทาน 2 ครั้ง ห่างกัน 1 สัปดาห์ และตรวจหาภูมิชนิด
พิเศษที่บ่งบอกถึงการติดเชื้อครั้งแรกซึ่งช่วยท าให้รู้ได้ว่าคุณแม่ได้รับเชื้อหัดเยอรมันหรือไม่คุณพ่อคุณแม่จะได้
ร่วมกันตัดสินใจแก้ไขปัญหากับแพทย์ต่อไป 

โรคซิฟิลิสถ้าตรวจพบในขณะตั้งครรภ์ไม่เกิน 5 เดือน จะสามารถรักษาให้หายขาด โดยที่เชื้อซิฟิลิส
ยังไม่เข้าไปท าอันตรายหรือสร้างความพิการให้ทารกในครรภ์ แต่ถ้าหลังจากอายุครรภ์ 5 เดือนแล้ว เชื้อซิฟิลิส
จะสามารถผ่านรกไปถึงทารกได้ ท าให้เกิดความพิการต่างๆ เช่น ลิ้นหวัใจรั่ว แท้งลกู คลอดก่อนก าหนด
น้ าหนักตัวน้อยหรือรุนแรงถึงขั้นท าให้ทารกเสียชีวิตในครรภ์ 
                   โรคเอดส์ถือเป็นโรคอันตรายที่ทุกคนหวาดกลัวเพราะเก่ียวกับชีวิตและยังไม่มียารักษากรณีคุณแม่

80๘๐ 
 
ตั้งครรภ์ที่ตรวจพบเชื้อเอชไอวี (HIV) ในระยะตั้งครรภ์อ่อนๆ สามารถปรึกษากับแพทย์ถึงการท าแท้งหรือยังคง
รักษาการตั้งครรภ์ต่อไปถ้าคุณแม่มีความประสงค์ที่จะตั้งครรภ์แพทย์จะให้ยาต้านไวรัสแก่คุณแม่ในเดือน
สุดท้ายก่อนคลอดซึ่งโอกาสที่เจ้าตัวเล็กติดเชื้อไวรัสจากแม่ขณะคลอดจะลดลงจากประมาณ 30% เหลือไม่
เกิน 8% 
         ภูมิแพ้ หอบหืดคุณแม่ที่เป็นโรคภูมิแพ้หอบหืดจะต้องหลีกเลี่ยงสิ่งที่กระตุ้นให้อาการแพ้ก าเริบ ช่วง
ตั้งครรภ์คุณแม่ยังสามารถใช้ยาพ่นจมูกขยายหลอดลม และสารสเตียรอยด์ที่นิยมใช้กันได้อยู่ เนื่องจากค่อนข้าง
ปลอดภัย อย่างไรก็ตามเมื่อตั้งครรภ์ต้องแจ้งแพทย์ที่ดูแลรักษาโรคภูมิแพ้ว่าสงสัยจะตั้งครรภ์และควรแจ้งสูติ
นรีแพทย์ที่ดูแลการตั้งครรภ์ด้วย ว่ารักษาโรคภูมิแพ้อยู่เพ่ือให้การดูแลและการให้ยาต่างๆ เป็นไปอย่าง
ปลอดภัยที่สุด นอกจากนั้นคุณแม่ควรให้แพทย์ดูแลอย่างใกล้ชิดและไม่ควรซื้อยามาใช้เองเด็ด ขาด 

 โรคทาลัสซีเมียยีน ที่ผิดปกติจะท าให้เกิดการสร้างสารโพลีเปปไตด์โกลบิน (Polypeptideglobin) 
ซึ่งเป็นส่วนส าคัญในเม็ดเลือดแดงลดน้อยลงหรือไม่สร้างเลยท าให้มีอาการซีดเล็กน้อยหรือถึงขั้นต้องให้เลือด
ทดแทน      

 โรคทาลัสซีเมียนี้ เป็นการถ่ายทอดทางพันธุกรรมชนิดด้อย คุณพ่อคุณแม่มักไม่มีอาการปรากฏ แต่
จะมียีนแฝงอยู่ในตัว เมื่อต่างฝ่ายต่างถ่ายทอดยีนด้อยจึงท าให้ลูกได้รับยีนที่ผิดปกติเต็มที่ แสดงอาการของ 
โรคทาลัสซีเมียชัดเจน 

 
 คนที่เป็นโรคทาลัสซีเมียในประเทศไทยพบว่า มีอุบัติการณ์ของโรคนี้ร้อยละ 1 แต่ผู้ที่เป็นพาหนะของ

โรคหรือโรคทาลัสซีเมียแฝงอยู่ร้อยละ 30 
 โรคทาลัสซีเมียมีหลายชนิด แต่ที่พบได้บ่อยคือ ทาลัสซีเมียชนิดแอลฟา (Alpha Thalassemia) 

และเบต้า (Beta Thalassemia) 
 ทารกท่ีเป็นโรคทาลัสซีเมียอาจมีความรุนแรงมากจนท าให้เสียตั้งแต่ในครรภ์ คลอดแล้ว เสียชีวิต หรือ

เสียชีวิตตั้งแต่อายุน้อยๆ บางรายอาจรอดชีวิตแล้วเติบโตเป็นผู้ใหญ่ แต่ความผิดปกติจะไม่สิ้นสุดลง
เพียงเท่านี้ เพราะสามารถถ่ายทอดต่อไปยังลูกหลานได้ 

 โรคเบต้าทาลัสซีเมีย ทารกที่คลอดออกมาแล้วมีชีวิตรอด อาจมีอาการซีดมาก เจริญเติบโตช้า ตับม้าม
โตจ าเป็นจะต้องเติมเลือดบ่อยๆเพื่อยืดการมีชีวิตต่อได้ประมาณ10–30ปี 

โรคไวรัสตับอักเสบบีเป็นโรคที่พบกันบ่อยในเมืองไทย มีคุณแม่ตั้งครรภ์เป็น พาหะของโรคนี้กันมาก ผู้ที่
เป็นพาหะของโรคมีโอกาสเกิดโรคตับแข็งหรือมะเร็งตับสูงกว่าคนทั่วไป  200 เท่า และสามารถติดต่อกันง่าย
ที่สุดโดยผ่านทางเลือดดังนั้นโอกาสที่ทารกจะติดโรคนี้จากแม่ก็โดยการสัมผัสกับเลือดที่เป็นพาหะในขณะ
คลอดนั่นเอง 
https://bit.ly/2WVlNf4 .[สืบค้นวันที่ ๘ กุมภาพันธ์ พ.ศ.๒๕๖๒]. 
 

ทำลัสซีเมียชัดเจน

เพรำะสำมำรถถ่ำยทอดต่อไปยังลูกหลำนได้

 โรคเอดส์ ถือเป็นโรคอันตรำยท่ีทุกคนหวำดกลัวเพรำะเกี่ยวกับชีวิตและยังไม่มียำรักษำ กรณีคุณแม่

ในระยะต้ังครรภ์อ่อน ๆ สำมำรถปรึกษำแพทย์ถึงกำรท�ำแท้งหรือยังคง

แก่คณุแม่ในเดอืนสดุท้ำย

ก่อนคลอด ซึ่งโอกำสที่เจ้ำตัวเล็กติดเชื้อไวรัสจำกแม่ขณะคลอดจะลดลงจำกประมำณ ๓๐% เหลือไม่เกิน ๘%

 คุณแม่ท่ีเป็นโรคภูมิแพ้หอบหืดจะต้องหลีกเลี่ยงสิ่งกระตุ้นให้อำกำรแพ้ก�ำเริบ ช่วง

นรีแพทย์ที่ดูแลกำรตั้งครรภ์ด้วย ว่ำรักษำโรคภูมิแพ้อยู่เพื่อกำรดูแลและกำรให้ยำตำ่ง ๆ เป็นไปอย่ำงปลอดภัย

ที่สุด นอกจำกนั้น คุณแม่ควรให้แพทย์ดูแลอย่ำงใกล้ชิดและไม่ควรซื้อยำมำใช้เองเด็ดขำด

 ยีนที่ผิดปกติ จะท�ำให้เกิดกำรสรำ้งสำรโพลีเปปไตด์โกลบิน (Polypeptideglobin)

จะมียีนแฝงอยู่ในตัว เมื่อต่ำงฝ่ำยต่ำงถ่ำยทอดยีนด้อยจึงท�ำให้ลูกได้รับยีนที่ผิดปกติเต็มที่ แสดงอำกำรของโรค

  โรคไวรสัตบัอกัเสบบ ีเป็นโรคทีพ่บกนับ่อยในเมอืงไทย มคีณุแม่ตัง้ครรภ์เป็นพำหะของโรคนีก้นัมำก ผู้ท่ี

 ดังนั้น โอกำสท่ีทำรกจะติดโรคนี้จำกแม่ก็โดยกำรสัมผัสกับเลือดที่เป็นพำหะในขณะ

https://bit.ly/2WVlNF54 [สืบค้นวันที่ ๘ กุมภำพันธ์ พ.ศ. ๒๕๖๒]
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ตั้งครรภ์ที่ตรวจพบเชื้อเอชไอวี (HIV) ในระยะตั้งครรภ์อ่อนๆ สามารถปรึกษากับแพทย์ถึงการท าแท้งหรือยังคง
รักษาการตั้งครรภ์ต่อไปถ้าคุณแม่มีความประสงค์ที่จะตั้งครรภ์แพทย์จะให้ยาต้านไวรัสแก่คุณแม่ในเดือน
สุดท้ายก่อนคลอดซึ่งโอกาสที่เจ้าตัวเล็กติดเชื้อไวรัสจากแม่ขณะคลอดจะลดลงจากประมาณ 30% เหลือไม่
เกิน 8% 
         ภูมิแพ้ หอบหืดคุณแม่ที่เป็นโรคภูมิแพ้หอบหืดจะต้องหลีกเลี่ยงสิ่งที่กระตุ้นให้อาการแพ้ก าเริบ ช่วง
ตั้งครรภ์คุณแม่ยังสามารถใช้ยาพ่นจมูกขยายหลอดลม และสารสเตียรอยด์ที่นิยมใช้กันได้อยู่ เนื่องจากค่อนข้าง
ปลอดภัย อย่างไรก็ตามเมื่อตั้งครรภ์ต้องแจ้งแพทย์ที่ดูแลรักษาโรคภูมิแพ้ว่าสงสัยจะตั้งครรภ์และควรแจ้งสูติ
นรีแพทย์ที่ดูแลการตั้งครรภ์ด้วย ว่ารักษาโรคภูมิแพ้อยู่เพ่ือให้การดูแลและการให้ยาต่างๆ เป็นไปอย่าง
ปลอดภัยที่สุด นอกจากนั้นคุณแม่ควรให้แพทย์ดูแลอย่างใกล้ชิดและไม่ควรซื้อยามาใช้เองเด็ด ขาด 

 โรคทาลัสซีเมียยีน ที่ผิดปกติจะท าให้เกิดการสร้างสารโพลีเปปไตด์โกลบิน (Polypeptideglobin) 
ซึ่งเป็นส่วนส าคัญในเม็ดเลือดแดงลดน้อยลงหรือไม่สร้างเลยท าให้มีอาการซีดเล็กน้อยหรือถึงขั้นต้องให้เลือด
ทดแทน      

 โรคทาลัสซีเมียนี้ เป็นการถ่ายทอดทางพันธุกรรมชนิดด้อย คุณพ่อคุณแม่มักไม่มีอาการปรากฏ แต่
จะมียีนแฝงอยู่ในตัว เมื่อต่างฝ่ายต่างถ่ายทอดยีนด้อยจึงท าให้ลูกได้รับยีนที่ผิดปกติเต็มที่ แสดงอาการของ 
โรคทาลัสซีเมียชัดเจน 

 
 คนที่เป็นโรคทาลัสซีเมียในประเทศไทยพบว่า มีอุบัติการณ์ของโรคนี้ร้อยละ 1 แต่ผู้ที่เป็นพาหนะของ

โรคหรือโรคทาลัสซีเมียแฝงอยู่ร้อยละ 30 
 โรคทาลัสซีเมียมีหลายชนิด แต่ที่พบได้บ่อยคือ ทาลัสซีเมียชนิดแอลฟา (Alpha Thalassemia) 

และเบต้า (Beta Thalassemia) 
 ทารกท่ีเป็นโรคทาลัสซีเมียอาจมีความรุนแรงมากจนท าให้เสียตั้งแต่ในครรภ์ คลอดแล้ว เสียชีวิต หรือ

เสียชีวิตตั้งแต่อายุน้อยๆ บางรายอาจรอดชีวิตแล้วเติบโตเป็นผู้ใหญ่ แต่ความผิดปกติจะไม่สิ้นสุดลง
เพียงเท่านี้ เพราะสามารถถ่ายทอดต่อไปยังลูกหลานได้ 

 โรคเบต้าทาลัสซีเมีย ทารกที่คลอดออกมาแล้วมีชีวิตรอด อาจมีอาการซีดมาก เจริญเติบโตช้า ตับม้าม
โตจ าเป็นจะต้องเติมเลือดบ่อยๆเพื่อยืดการมีชีวิตต่อได้ประมาณ10–30ปี 

โรคไวรัสตับอักเสบบีเป็นโรคที่พบกันบ่อยในเมืองไทย มีคุณแม่ตั้งครรภ์เป็น พาหะของโรคนี้กันมาก ผู้ที่
เป็นพาหะของโรคมีโอกาสเกิดโรคตับแข็งหรือมะเร็งตับสูงกว่าคนทั่วไป  200 เท่า และสามารถติดต่อกันง่าย
ที่สุดโดยผ่านทางเลือดดังนั้นโอกาสที่ทารกจะติดโรคนี้จากแม่ก็โดยการสัมผัสกับเลือดที่เป็นพาหะในขณะ
คลอดนั่นเอง 
https://bit.ly/2WVlNf4 .[สืบค้นวันที่ ๘ กุมภาพันธ์ พ.ศ.๒๕๖๒]. 
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ตั้งครรภ์ที่ตรวจพบเชื้อเอชไอวี (HIV) ในระยะตั้งครรภ์อ่อนๆ สามารถปรึกษากับแพทย์ถึงการท าแท้งหรือยังคง
รักษาการตั้งครรภ์ต่อไปถ้าคุณแม่มีความประสงค์ที่จะตั้งครรภ์แพทย์จะให้ยาต้านไวรัสแก่คุณแม่ในเดือน
สุดท้ายก่อนคลอดซึ่งโอกาสที่เจ้าตัวเล็กติดเชื้อไวรัสจากแม่ขณะคลอดจะลดลงจากประมาณ 30% เหลือไม่
เกิน 8% 
         ภูมิแพ้ หอบหืดคุณแม่ที่เป็นโรคภูมิแพ้หอบหืดจะต้องหลีกเลี่ยงสิ่งที่กระตุ้นให้อาการแพ้ก าเริบ ช่วง
ตั้งครรภ์คุณแม่ยังสามารถใช้ยาพ่นจมูกขยายหลอดลม และสารสเตียรอยด์ที่นิยมใช้กันได้อยู่ เนื่องจากค่อนข้าง
ปลอดภัย อย่างไรก็ตามเมื่อตั้งครรภ์ต้องแจ้งแพทย์ที่ดูแลรักษาโรคภูมิแพ้ว่าสงสัยจะตั้งครรภ์และควรแจ้งสูติ
นรีแพทย์ที่ดูแลการตั้งครรภ์ด้วย ว่ารักษาโรคภูมิแพ้อยู่เพ่ือให้การดูแลและการให้ยาต่างๆ เป็นไปอย่าง
ปลอดภัยที่สุด นอกจากนั้นคุณแม่ควรให้แพทย์ดูแลอย่างใกล้ชิดและไม่ควรซื้อยามาใช้เองเด็ด ขาด 

 โรคทาลัสซีเมียยีน ที่ผิดปกติจะท าให้เกิดการสร้างสารโพลีเปปไตด์โกลบิน (Polypeptideglobin) 
ซึ่งเป็นส่วนส าคัญในเม็ดเลือดแดงลดน้อยลงหรือไม่สร้างเลยท าให้มีอาการซีดเล็กน้อยหรือถึงขั้นต้องให้เลือด
ทดแทน      

 โรคทาลัสซีเมียนี้ เป็นการถ่ายทอดทางพันธุกรรมชนิดด้อย คุณพ่อคุณแม่มักไม่มีอาการปรากฏ แต่
จะมียีนแฝงอยู่ในตัว เมื่อต่างฝ่ายต่างถ่ายทอดยีนด้อยจึงท าให้ลูกได้รับยีนที่ผิดปกติเต็มที่ แสดงอาการของ 
โรคทาลัสซีเมียชัดเจน 

 
 คนที่เป็นโรคทาลัสซีเมียในประเทศไทยพบว่า มีอุบัติการณ์ของโรคนี้ร้อยละ 1 แต่ผู้ที่เป็นพาหนะของ

โรคหรือโรคทาลัสซีเมียแฝงอยู่ร้อยละ 30 
 โรคทาลัสซีเมียมีหลายชนิด แต่ที่พบได้บ่อยคือ ทาลัสซีเมียชนิดแอลฟา (Alpha Thalassemia) 

และเบต้า (Beta Thalassemia) 
 ทารกท่ีเป็นโรคทาลัสซีเมียอาจมีความรุนแรงมากจนท าให้เสียตั้งแต่ในครรภ์ คลอดแล้ว เสียชีวิต หรือ

เสียชีวิตตั้งแต่อายุน้อยๆ บางรายอาจรอดชีวิตแล้วเติบโตเป็นผู้ใหญ่ แต่ความผิดปกติจะไม่สิ้นสุดลง
เพียงเท่านี้ เพราะสามารถถ่ายทอดต่อไปยังลูกหลานได้ 

 โรคเบต้าทาลัสซีเมีย ทารกที่คลอดออกมาแล้วมีชีวิตรอด อาจมีอาการซีดมาก เจริญเติบโตช้า ตับม้าม
โตจ าเป็นจะต้องเติมเลือดบ่อยๆเพื่อยืดการมีชีวิตต่อได้ประมาณ10–30ปี 

โรคไวรัสตับอักเสบบีเป็นโรคที่พบกันบ่อยในเมืองไทย มีคุณแม่ตั้งครรภ์เป็น พาหะของโรคนี้กันมาก ผู้ที่
เป็นพาหะของโรคมีโอกาสเกิดโรคตับแข็งหรือมะเร็งตับสูงกว่าคนทั่วไป  200 เท่า และสามารถติดต่อกันง่าย
ที่สุดโดยผ่านทางเลือดดังนั้นโอกาสที่ทารกจะติดโรคนี้จากแม่ก็โดยการสัมผัสกับเลือดที่เป็นพาหะในขณะ
คลอดนั่นเอง 
https://bit.ly/2WVlNf4 .[สืบค้นวันที่ ๘ กุมภาพันธ์ พ.ศ.๒๕๖๒]. 
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การวัดประเมินผล 
 

สิ่งท่ีต้องการวัด วิธีการ เครื่องมือที่ใช้ เกณฑ์ 
อธิบายวิธีการปฏิบัติ
เกี่ยวกับการดูแลอนามัย
แม่และเด็กได้ 
 

ตรวจค าตอบ แบบตรวจค าตอบ ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

เลือกวิธีการปฏิบัติ
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8085๘๕ 
 
การวัดประเมินผล 
 

สิ่งท่ีต้องการวัด วิธีการ เครื่องมือที่ใช้ เกณฑ์ 
อธิบายถึงความส าคัญ 
การวางแผนครอบครัว 
ที่ส่งผลต่อคุณภาพชีวิต 
 

สังเกตค าตอบ แบบสังเกต ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

วิเคราะห์ข้อมูล
ความส าคัญของการ
วางแผนครอบครัว 
 

ตรวจโปสเตอร์ แบบตรวจงาน ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการ 
มีวินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการ 
ใฝ่เรียนรู้ 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

เห็นความส าคัญอนามัย 
แม่และเด็ก 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การวัดและประเมินผล

สิ่งที่ต้องการวัด/ประเมิน

ตรวจค�ำตอบ

ตรวจร่องรอยกำรศึกษำ

ค้นควำ้

มิติคุณภำพกำรตรวจ

ร่องรอยกำรศึกษำค้นคว้ำ

(รูบิค)

แบบสังเกตพฤติกรรม

แบบสังเกตพฤติกรรม

มิติคุณภำพกำรแบบตรวจ

ชิ้นงำน (รูบิค)

มิติคุณภำพแบบตรวจ

ค�ำตอบ (รูบิค)

กำรวำงแผนครอบครัว

กำรมีวินัย

กำรใฝ่เรียนรู้



8185๘๕ 
 
การวัดประเมินผล 
 

สิ่งท่ีต้องการวัด วิธีการ เครื่องมือที่ใช้ เกณฑ์ 
อธิบายถึงความส าคัญ 
การวางแผนครอบครัว 
ที่ส่งผลต่อคุณภาพชีวิต 
 

สังเกตค าตอบ แบบสังเกต ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

วิเคราะห์ข้อมูล
ความส าคัญของการ
วางแผนครอบครัว 
 

ตรวจโปสเตอร์ แบบตรวจงาน ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการ 
มีวินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการ 
ใฝ่เรียนรู้ 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

เห็นความส าคัญอนามัย 
แม่และเด็ก 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

86๘๖ 
 
 
บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู้ 
............................................................................................................................. .................................................
.................................................................................. ............................................................................................  
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 

ปัญหาและอุปสรรค 
..............................................................................................................................................................................
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 
...................................................................................................................................................................... ........ 

ข้อเสนอแนะ/แนวทางแก้ไข 
................................................................................................... ...........................................................................
............................................................................................................................. ................................................. 
................................................................................................................................... ........................................... 
....................................................................................... .......................................................................................  

  
ลงชื่อ...........................................................ผู้สอน 

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

 
ความคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหารหรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
............................................................................................................................. .................................................
.................................................................................. ............................................................................................  
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 

 
ลงชื่อ...........................................................ผู้ตรวจ 

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

ผลกำรเรียนรู้

ปัญหำและอุปสรรค

ข้อเสนอแนะ/แนวทำงแก้ไข



8287๘๖ 
 
 
บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู้ 
............................................................................................................................. .................................................
.................................................................................. ............................................................................................  
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 

ปัญหาและอุปสรรค 
..............................................................................................................................................................................
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 
...................................................................................................................................................................... ........ 

ข้อเสนอแนะ/แนวทางแก้ไข 
................................................................................................... ...........................................................................
............................................................................................................................. ................................................. 
................................................................................................................................... ........................................... 
....................................................................................... .......................................................................................  

  
ลงชื่อ...........................................................ผู้สอน 

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

 
ความคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหารหรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
............................................................................................................................. .................................................
.................................................................................. ............................................................................................  
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 

 
ลงชื่อ...........................................................ผู้ตรวจ 

                 (...........................................................) 
                                      วันที่........ เดือน................................... พ.ศ.............. 
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๘๙ 
 
การวัดผลประเมินผลการเรียนรู้ 
 
ประเด็นการประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือวัด เกณฑ์การประเมิน 

๑.บอกวิธีการปฏิบัติตนใน
การดูแลตนเองและสมาชิก
ของครอบครัว 
 

ตรวจค าตอบ แบบตรวจค าตอบ ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๒.ปฏิบัติตนในการดูแลตนเอง
และสมาชิกของครอบครัว 
 

บันทึกการปฏิบัติ แบบบันทึก ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๓. แสดงหลักฐานร่องรอย
การเรียนรู้ 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๔. แสดงพฤติกรรมถึง 
การเห็นประโยชน์ต่อส่วนรวม 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 
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การวัดผลประเมินผลการเรียนรู้ 
 
ประเด็นการประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือวัด เกณฑ์การประเมิน 

๑.บอกวิธีการปฏิบัติตนใน
การดูแลตนเองและสมาชิก
ของครอบครัว 
 

ตรวจค าตอบ แบบตรวจค าตอบ ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๒.ปฏิบัติตนในการดูแลตนเอง
และสมาชิกของครอบครัว 
 

บันทึกการปฏิบัติ แบบบันทึก ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๓. แสดงหลักฐานร่องรอย
การเรียนรู้ 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๔. แสดงพฤติกรรมถึง 
การเห็นประโยชน์ต่อส่วนรวม 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การวัดและประเมินผล

สิ่งที่ต้องการวัด/ประเมิน ที่ใช้ เกณฑ์

๓. แสดงพฤติกรรมถึง

กำรใฝ่เรียนรู้

บันทึกกำรปฏิบัติตนในกำรดูแล

ตนเองและสมำชิกในครอบครัว

ตรวจร่องรอยกำรศึกษำค้นคว้ำ

มิติคุณภำพแบบตรวจบันทึก

กำรปฏิบัติ (รูบิค)

มิติคุณภำพกำรตรวจร่องรอย

กำรศึกษำค้นคว้ำ (รูบิค)

แบบสังเกตพฤติกรรม
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การวัดผลประเมินผลการเรียนรู้ 
 
ประเด็นการประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือวัด เกณฑ์การประเมิน 

๑.บอกวิธีการปฏิบัติตนใน
การดูแลตนเองและสมาชิก
ของครอบครัว 
 

ตรวจค าตอบ แบบตรวจค าตอบ ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๒.ปฏิบัติตนในการดูแลตนเอง
และสมาชิกของครอบครัว 
 

บันทึกการปฏิบัติ แบบบันทึก ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๓. แสดงหลักฐานร่องรอย
การเรียนรู้ 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๔. แสดงพฤติกรรมถึง 
การเห็นประโยชน์ต่อส่วนรวม 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 
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บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู้ 
............................................................................................................................. ............................................................... 
................................................................... .........................................................................................................................  
............................................................................................................................. ............................................................... 
............................................................................................................................. ............................................................... 

ปัญหาและอุปสรรค 
............................................................................................................................. ............................................................... 
............................................................... .............................................................................................................................  
............................................................................................................................. ............................................................... 
............................................................................................................................. ............................................................... 

ข้อเสนอแนะ/แนวทางแก้ไข 
............................................................................................................................. ............................................................... 
................................................................................................................................................................................. ........... 
............................................................................................................................. ............................................................... 
................................................................... .........................................................................................................................  

  
ลงชื่อ...........................................................ผู้สอน 

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

 
ความคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหารหรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
...................................................................................................................................................... ...................................... 
............................................................................................ ................................................................................................  
............................................................................................................................. ............................................................... 
............................................................................................................................. ............................................................... 

 
ลงชื่อ...........................................................ผู้ตรวจ 

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

ผลกำรเรียนรู้

ปัญหำและอุปสรรค

ข้อเสนอแนะ/แนวทำงแก้ไข
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บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู้ 
............................................................................................................................. ............................................................... 
................................................................... .........................................................................................................................  
............................................................................................................................. ............................................................... 
............................................................................................................................. ............................................................... 

ปัญหาและอุปสรรค 
............................................................................................................................. ............................................................... 
............................................................... .............................................................................................................................  
............................................................................................................................. ............................................................... 
............................................................................................................................. ............................................................... 

ข้อเสนอแนะ/แนวทางแก้ไข 
............................................................................................................................. ............................................................... 
................................................................................................................................................................................. ........... 
............................................................................................................................. ............................................................... 
................................................................... .........................................................................................................................  

  
ลงชื่อ...........................................................ผู้สอน 

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

 
ความคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหารหรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
...................................................................................................................................................... ...................................... 
............................................................................................ ................................................................................................  
............................................................................................................................. ............................................................... 
............................................................................................................................. ............................................................... 

 
ลงชื่อ...........................................................ผู้ตรวจ 

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

๙๑ 
 
 

ใบความรู้ที่ ๒  
เรื่อง อนามัยเจริญพันธุ์ (ประกอบการสอนชั่วโมงที่ ๔) 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒  แผนการจัดการเรียนรู้เรื่อง  เลี้ยงลูกอย่างไรไม่ตกเป็นเหยื่อ "ละครหลังข่าว" 
รายวิชา สุขศึกษา    ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓    

................................................................... 
เลี้ยงลูกอย่างไรไม่ตกเป็นเหยื่อ "ละครหลังข่าว" 

           เป็นปัญหาที่มีการพูดถึงกันมาทุกยุคทุกสมัย ส าหรับการเลียนแบบตัวละครของเด็ก ไม่ว่าจะเป็นความรุนแรง
ทางค าพูด และการกระท า ตลอดจนการคิดสั้นฆ่าตัวตาย เห็นได้จากก่อนหน้านี้เคยมีเด็กวัย 6 ขวบ เลียนแบบละคร
เรื่องไทรโศก ด้วยการแขวนคอตายจนเสียชีวิต และในกรณีล่าสุดที่ก าลังตกเป็นกระแสอยู่ ณ ตอนนี้ก็คือ เด็กหญิงวัย 
8 ปีเลียนแบบฉากผูกคอตายในละครเรื่องแรงเงา และรายการคนอวดผีจนเกือบเสียชีวิตเหตุการณ์ที่เกิดข้ึน กลายเป็น
เรื่องเดิม ๆ ที่หลายฝ่ายพยายามเรียกร้องให้หน่วยงานที่เกี่ยวข้องเข้ามาช่วยกันแก้ปัญหา และสิ่งที่ดูเหมือนจะเข้ ามา
ช่วยแก้ปัญหาอย่าง "เรดติ้งละครโทรทัศน์" ก็ดูเหมือนจะมีเสียงวิพากษ์วิจารณ์ตามมาถึงความไม่ใส่ใจในตัวเนื้อหา รวม
ไปถึงความเหมาะสมของช่วงเวลาออกอากาศ เป็นเหตุให้เด็กเข้าถึง และเลียนแบบพฤติกรรมความรุนแรง และการใช้
ภาษาจนเกิดปัญหาอย่างที่เป็นอยู่ทุกวันนี้เห็นได้จากเรื่องเล่าจากประสบการณ์ตรงที่สะท้อนอิทธิพลละครไทยได้เป็น 
อย่างดีของ เรืองศักดิ์ ปิ่นประทีป กรรมการผู้จัดการมูลนิธิหนังสือเพ่ือเด็ก และนักวิจัยด้านศึกษาและพัฒนาการศึกษา
เด็กปฐมวัย ที่เคยพบเห็นมากับตาตอนลงไปเยี่ยมเด็กๆ ในต่างจังหวัด ซึ่งเด็กบางคนอยู่แค่วัยอนุบาลเท่านั้น 
               "เริ่มจากเหตุการณ์ที่หนึ่ง มีเด็กหญิงแบ่งเป็น 2 พวก พวกหนึ่งเดินมาจากฝั่งซ้าย อีกพวกหนึ่งเดินมาฝั่ง
ขวา แล้วมาประชันหน้ากันโดยมีเด็กผู้ชายยืนกลาง พวกซ้ายเป็นพวกของภรรยารอง ท าหน้าถมึงทึงใส่อีกพวกซึ่งเป็น
ภรรยาเอก แล้วบอกพวกของตนว่า ตบมันเลย ฆ่ามันเลย มันแย่งสามีฉัน แล้วท าท่าทางปรี่เข้าไปตบตี นี่คือ บทบาท
สมมุติที่เด็ก ๆ เขาเล่นกัน ซึ่งถามไถ่ได้ความว่า เอาอย่างละคร ส่วนเหตุการณ์ที่สอง เกิดที่จังหวัดหนึ่ง มีเด็กผู้ชายคน
หนึ่ง ตอนครูเผลอๆ เจอเด็กผู้หญิงไม่ได้ จูงมือไปห้องน้ าขึ้นคร่อมจูบปากเลย ถามไถ่ได้ความว่า เอาอย่างละครอีก
เช่นกัน"ภาพการเลียนแบบที่เกิดข้ึน หากลองมองย้อนกลับไป เราคงจะปฏิเสธไม่ได้ว่า ต้นเหตุส าคัญมาจากการเปิดรับ
สื่อของพ่อแม่ที่ส่วนใหญ่ยังขาดความรู้ความเข้า ใจ และมักชะล่าใจปล่อยให้เด็กอยู่ตามล าพังกับโทรทัศน์ หรือบางที
นั่งดูด้วยกันแต่ไม่ได้สอนให้ลูกรู้เท่าทัน ส่งผลให้เกิดการเลียนแบบพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมได้ง่าย   เราจึงขอเสนอ
วิธีการเลี้ยงดูลูกเพ่ือไม่ให้ตกเป็นเหยื่อของละครหลังข่าว ดังนี้ 
1. สร้างวินัยให้เด็ก 
              ปฏิเสธไม่ได้ว่า เด็กที่ติดละคร และมีพฤติกรรมเลียนแบบละครส่วนใหญ่มาจากพ่อแม่ที่ติดละคร นอนดึก 
และไม่มีวินัยในการนอน การปลูกฝังวินัยให้ลูกนอนแต่หัวค่ า เป็นสิ่งที่พ่อแม่ต้องเป็นแบบอย่างให้ลูกเห็น โดยเฉพาะ
เด็กเล็กที่หากนอนดึก อาจส่งผลกระทบต่อการเรียนรู้ได้ ทางที่ดี ไม่ควรให้ลูกมาคอยเพ่ือนอนรอพ่อแม่ดูละคร แต่ควร
พาลูกเข้านอนก่อนแล้วค่อยลงมาเปิดดู และยิ่งมีทางเลือกจากการดูละครย้อนหลังด้วยแล้ว อาจหาเวลาว่างเปิดดูได้
ตลอดเวลานอกจากนี้ การก าหนดช่วงเวลาในการดูโทรทัศน์ เป็นอีกเรื่องที่ส าคัญ ถ้าเป็นเด็กเล็กที่อายุยังไม่ถึง 2 ขวบ 
ไม่ควรดูโทรทัศน์ หรือเล่นสื่ออิเล็กทรอนิกส์ ไม่ว่าจะเป็นดีวีดี คอมพิวเตอร์ และเกมอิเล็กทรอนิกส์ต่างๆ เพราะการใช้ 

ใบความรู้ที่ ๒ เรื่อง อนามัยเจริญพันธุ์

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ แผนการจัดการเรียนรู้เรื่อง เลี้ยงลูกอย่างไรไม่ให้ตกเป็นเหยื่อ “ละครหลังข่าว”

รายวิชา สุขศึกษา    ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓

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

 เด็กหญิง

วัย ๘ ปี เลียนแบบฉำกผูกคอตำยในละครเรื่อง แรงเงำ และรำยกำรคนอวดผีจนเกือบเสียชีวิต เหตุกำรณ์ที่เกิดขึ้น กลำย

เป็นเรื่องเดิม ๆ ที่หลำยฝ่ำยพยำยำมเรียกร้องให้หน่วยงำนที่เกี่ยวข้องเข้ำมำช่วยแก้ปัญหำ และสิ่งที่ดูเหมือนจะเข้ำมำ

ไม ่ใส ่ ใจในตัวเนื้อหำ

รวมไปถงึควำมเหมำะสมของช่วงเวลำออกอำกำศ เป็นเหตใุห้เดก็เข้ำถงึและเลยีนแบบพฤตกิรรมควำมรนุแรง และกำรใช้

 ที่เคยพบเห็นมำกับตำตอนลงไปเยี่ยมเด็ก ๆ ในต่ำงจังหวัด ซึ่งเด็กบำงคนอยู่แค่วัยอนุบำลแค่นั้น

 เจอเด็กผู ้หญิงไม่ได้ จูงมือไปห้องน�้ำข้ึนคร่อมจูบปำกเลย ถำมไถ่ได้ควำมว่ำ เอำอย่ำงละคร

อีกเช่นกัน “ภำพกำรเลียนแบบที่เกิดขึ้น หำกลองมองย้อนกลับไป เรำคงจะปฏิเสธไม่ได้ว่ำ ต้นเหตุส�ำคัญมำจำกกำร

เปิดรับสื่อของพ่อแม่ที่ส่วนใหญ่ยังขำดควำมรู้ควำมเข้ำใจ และมักชะล่ำใจปล่อยให้เด็กอยู่ตำมล�ำพังกับโทรทัศน์ หรือ

บำงทีนั่งดูด้วยกันแต่ไม่ได้สอนให้ลูกรู้เท่ำทัน ส่งผลให้เกิดกำรเลียนแบบพฤติกรรมที่ไม่เหมำะสมได้ง่ำย เรำจึงขอเสนอ
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บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู้ 
............................................................................................................................. ............................................................... 
................................................................... .........................................................................................................................  
............................................................................................................................. ............................................................... 
............................................................................................................................. ............................................................... 

ปัญหาและอุปสรรค 
............................................................................................................................. ............................................................... 
............................................................... .............................................................................................................................  
............................................................................................................................. ............................................................... 
............................................................................................................................. ............................................................... 

ข้อเสนอแนะ/แนวทางแก้ไข 
............................................................................................................................. ............................................................... 
................................................................................................................................................................................. ........... 
............................................................................................................................. ............................................................... 
................................................................... .........................................................................................................................  

  
ลงชื่อ...........................................................ผู้สอน 

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

 
ความคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหารหรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
...................................................................................................................................................... ...................................... 
............................................................................................ ................................................................................................  
............................................................................................................................. ............................................................... 
............................................................................................................................. ............................................................... 

 
ลงชื่อ...........................................................ผู้ตรวจ 

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

๙๑ 
 
 

ใบความรู้ที่ ๒  
เรื่อง อนามัยเจริญพันธุ์ (ประกอบการสอนชั่วโมงที่ ๔) 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒  แผนการจัดการเรียนรู้เรื่อง  เลี้ยงลูกอย่างไรไม่ตกเป็นเหยื่อ "ละครหลังข่าว" 
รายวิชา สุขศึกษา    ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓    

................................................................... 
เลี้ยงลูกอย่างไรไม่ตกเป็นเหยื่อ "ละครหลังข่าว" 

           เป็นปัญหาที่มีการพูดถึงกันมาทุกยุคทุกสมัย ส าหรับการเลียนแบบตัวละครของเด็ก ไม่ว่าจะเป็นความรุนแรง
ทางค าพูด และการกระท า ตลอดจนการคิดสั้นฆ่าตัวตาย เห็นได้จากก่อนหน้านี้เคยมีเด็กวัย 6 ขวบ เลียนแบบละคร
เรื่องไทรโศก ด้วยการแขวนคอตายจนเสียชีวิต และในกรณีล่าสุดที่ก าลังตกเป็นกระแสอยู่ ณ ตอนนี้ก็คือ เด็กหญิงวัย 
8 ปีเลียนแบบฉากผูกคอตายในละครเรื่องแรงเงา และรายการคนอวดผีจนเกือบเสียชีวิตเหตุการณ์ที่เกิดข้ึน กลายเป็น
เรื่องเดิม ๆ ที่หลายฝ่ายพยายามเรียกร้องให้หน่วยงานที่เกี่ยวข้องเข้ามาช่วยกันแก้ปัญหา และสิ่งที่ดูเหมือนจะเข้ ามา
ช่วยแก้ปัญหาอย่าง "เรดติ้งละครโทรทัศน์" ก็ดูเหมือนจะมีเสียงวิพากษ์วิจารณ์ตามมาถึงความไม่ใส่ใจในตัวเนื้อหา รวม
ไปถึงความเหมาะสมของช่วงเวลาออกอากาศ เป็นเหตุให้เด็กเข้าถึง และเลียนแบบพฤติกรรมความรุนแรง และการใช้
ภาษาจนเกิดปัญหาอย่างที่เป็นอยู่ทุกวันนี้เห็นได้จากเรื่องเล่าจากประสบการณ์ตรงที่สะท้อนอิทธิพลละครไทยได้เป็น 
อย่างดีของ เรืองศักดิ์ ปิ่นประทีป กรรมการผู้จัดการมูลนิธิหนังสือเพ่ือเด็ก และนักวิจัยด้านศึกษาและพัฒนาการศึกษา
เด็กปฐมวัย ที่เคยพบเห็นมากับตาตอนลงไปเยี่ยมเด็กๆ ในต่างจังหวัด ซึ่งเด็กบางคนอยู่แค่วัยอนุบาลเท่านั้น 
               "เริ่มจากเหตุการณ์ที่หนึ่ง มีเด็กหญิงแบ่งเป็น 2 พวก พวกหนึ่งเดินมาจากฝั่งซ้าย อีกพวกหนึ่งเดินมาฝั่ง
ขวา แล้วมาประชันหน้ากันโดยมีเด็กผู้ชายยืนกลาง พวกซ้ายเป็นพวกของภรรยารอง ท าหน้าถมึงทึงใส่อีกพวกซึ่งเป็น
ภรรยาเอก แล้วบอกพวกของตนว่า ตบมันเลย ฆ่ามันเลย มันแย่งสามีฉัน แล้วท าท่าทางปรี่เข้าไปตบตี นี่คือ บทบาท
สมมุติที่เด็ก ๆ เขาเล่นกัน ซึ่งถามไถ่ได้ความว่า เอาอย่างละคร ส่วนเหตุการณ์ที่สอง เกิดที่จังหวัดหนึ่ง มีเด็กผู้ชายคน
หนึ่ง ตอนครูเผลอๆ เจอเด็กผู้หญิงไม่ได้ จูงมือไปห้องน้ าขึ้นคร่อมจูบปากเลย ถามไถ่ได้ความว่า เอาอย่างละครอีก
เช่นกัน"ภาพการเลียนแบบที่เกิดข้ึน หากลองมองย้อนกลับไป เราคงจะปฏิเสธไม่ได้ว่า ต้นเหตุส าคัญมาจากการเปิดรับ
สื่อของพ่อแม่ที่ส่วนใหญ่ยังขาดความรู้ความเข้า ใจ และมักชะล่าใจปล่อยให้เด็กอยู่ตามล าพังกับโทรทัศน์ หรือบางที
นั่งดูด้วยกันแต่ไม่ได้สอนให้ลูกรู้เท่าทัน ส่งผลให้เกิดการเลียนแบบพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมได้ง่าย   เราจึงขอเสนอ
วิธีการเลี้ยงดูลูกเพ่ือไม่ให้ตกเป็นเหยื่อของละครหลังข่าว ดังนี้ 
1. สร้างวินัยให้เด็ก 
              ปฏิเสธไม่ได้ว่า เด็กที่ติดละคร และมีพฤติกรรมเลียนแบบละครส่วนใหญ่มาจากพ่อแม่ที่ติดละคร นอนดึก 
และไม่มีวินัยในการนอน การปลูกฝังวินัยให้ลูกนอนแต่หัวค่ า เป็นสิ่งที่พ่อแม่ต้องเป็นแบบอย่างให้ลูกเห็น โดยเฉพาะ
เด็กเล็กที่หากนอนดึก อาจส่งผลกระทบต่อการเรียนรู้ได้ ทางที่ดี ไม่ควรให้ลูกมาคอยเพ่ือนอนรอพ่อแม่ดูละคร แต่ควร
พาลูกเข้านอนก่อนแล้วค่อยลงมาเปิดดู และยิ่งมีทางเลือกจากการดูละครย้อนหลังด้วยแล้ว อาจหาเวลาว่างเปิดดูได้
ตลอดเวลานอกจากนี้ การก าหนดช่วงเวลาในการดูโทรทัศน์ เป็นอีกเรื่องที่ส าคัญ ถ้าเป็นเด็กเล็กที่อายุยังไม่ถึง 2 ขวบ 
ไม่ควรดูโทรทัศน์ หรือเล่นสื่ออิเล็กทรอนิกส์ ไม่ว่าจะเป็นดีวีดี คอมพิวเตอร์ และเกมอิเล็กทรอนิกส์ต่างๆ เพราะการใช้ 
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เวลาอยู่แต่หน้าจอทีวี อาจจะท าให้เด็กๆ มีกิจกรรมกรรมทางสังคม หรือได้ออกไปเล่นกับเพ่ือนๆ น้อยลง ส่วนเด็กโต 
การเล่นควรมีกฎกติกาชัดเจน โดยเฉพาะเวลาในการเล่น ซึ่งไม่ควรเกิน 3 ชม.ต่อวัน เพราะมีการศึกษาวิจัยพบว่า เด็ก
ที่เล่นเกมเกิน 3 ชม.ต่อวัน มีแนวโน้มที่จะติดเกมมากกว่าเด็กที่เล่นน้อยครั้งถึง 3 เท่าเลยทีเดียว ทางที่ดีควรจัด
ตารางเวลาให้ดีเพื่อฝึกให้ลูกได้ท างานตามเป้าหมาย และช่วยในการบริหารเวลาได้ดีอีกด้วย 
2. ฝึกเด็กให้คิดเป็น 
                เด็กทุกคนต้องการพ่ีเลี้ยง ที่ปรึกษา และบุคคลที่จะเป็นพ่ีเลี้ยงของเด็กได้ดีก็คือ พ่อแม่ เนื่องจากเด็ก 
โดยเฉพาะวัยรุ่นจะเน้นที่การแสดงออกทางอารมณ์ จึงต้องมีการพัฒนาสมองในส่วนการรู้คิดตั้งแต่เด็ก หวังไปพ่ึง
ระบบการศึกษาบ้านเราก็ยังไม่พัฒนาทักษะการรู้คิด วิเคราะห์ และแก้ปัญหาให้แก่เด็กได้ดีเท่าที่ควร ทางที่ดี พ่อแม่ 
และครูต้องฝึกให้เด็กคิด และวิเคราะห์เป็น เพราะบางครั้ง การสอนแบบอบรมสั่งสอนอาจใช้ไม่ได้ผล ซึ่งการสอนให้
เด็กคิด และวิเคราะห์เพ่ือรู้เท่าทันสื่อ เริ่มได้ง่าย ๆ จากการชวนกันตั้งค าถาม และข้อสังเกต   ยกตัวอย่างเช่น ดูฉาก
แล้วลูกรู้สึกอย่างไร ถ้าเกิดเหตุการณ์แบบนี้ขึ้น ลูกคิดว่าจะท าอย่างไร อย่างในเรื่องมีฉากผูกคอตาย ต้องอธิบายให้ลูก
ฟังว่า นี่คือการแสดง ตัวละครไม่ได้ตายจริง เอามาเลียนแบบในชีวิตจริงไม่ได้ เพราะอาจถึงตายได้ หรืออาจชวนกัน
หาทางออกว่า ทุกปัญหามีทางออก การฆ่าตัวตายไม่ใช่ทางออก ลูกยังมีพ่อ แม่ หรือครูคอยเป็นที่ปรึกษา ถ้าเกิดมี
ปัญหา หรือมีเรื่องที่ไม่สบายใจ หันมาเลือกปรึกษาพ่อแม่หรือครูได้ (แต่พ่อแม่ต้องเปิดใจจริง ๆ และเข้าใจวิธีการคุย
กับลูกด้วย เพราะไม่เช่นนั้นอาจกลายเป็นการเพ่ิมปัญหาขึ้นไปอีก)แต่ส าหรับในมุมของ พญ.พรรณพิมล วิปุลากร 
ผู้อ านวยการสถาบันราชานุกูล คุณหมอท่านนี้เคยให้สัมภาษณ์ไว้ว่า ไม่มีประโยชน์อะไรที่จะให้เด็กดูละครหลังข่าว 
หรือถ้าปล่อยให้ดู แล้วบอกว่า สอน หรือบอกเด็กอยู่ตลอด วิธีนี้ก็อาจช่วยได้ แต่มันซับซ้อนเกินกว่าที่เด็กจะเข้ าใจ 
ดังนั้น ผลเสียในระยะยาวที่เกิดจากการดูโทรทัศน์ เป็นสิ่งที่ไม่อาจย้อนเวลากลับไปแก้ไขได้ แทนที่จะให้ลูกดูโทรทัศน์ 
หรือรอตัวช่วยจากผู้ใหญ่ที่เกี่ยวข้อง พ่อแม่ควรหากิจกรรม หรืออ่านหนังสือให้ลูกฟัง 
3. อินได้แต่อย่ามาก 
                อารมณ์สะใจจนดูโอเวอร์ของผู้ใหญ่ โดยเฉพาะพ่อแม่ที่นั่งดูไปพร้อม ๆ กันกับเด็กนั้น หลายคนอาจหลุด
พฤติกรรม และวาจาที่ไม่เหมาะสมออกมาด้วย ไม่ว่าจะเป็นความสะใจ คาดแค้นแทนตัวละคร สิ่งเหล่านี้ หากเด็กได้
เห็นพ่อแม่ก าลังด่าทอนางร้าย หรือสาปแช่งให้ไปตาย อาจไม่สนุกอย่างที่คิดได้ เพราะคุณก าลังสร้างค่านิยมใหม่ ๆ ให้
ลูกแบบเนียนๆ และอย่างชอบธรรมว่าความรุนแรง และเรื่องเพศเป็นเรื่องปกติที่คนใกล้ตัวของเขายังท าได้เลยถึงวันนี้ 
เราคงต้องยอมรับว่า ละครเป็นของคู่กันของคนไทย แต่ส าหรับเด็ก การมีพ่อแม่คอยแนะน าอยู่เคียงข้าง คือความ
จ าเป็นที่จะช่วยป้องกันไม่ให้ตกเป็นเหยื่อจาก "ละครหลังข่าว" เห็นได้จากค าสัมภาษณ์ของคุณเรืองศักดิ์ ปิ่นประทีป 
นักวิจัยด้านศึกษาและพัฒนาการศึกษาเด็กปฐมวัย เคยให้ความเห็นเกี่ยวกับละครไทยไว้อย่างน่าสนใจว่า "อย่า เอา
ความบันเทิงหยาบๆ ที่หาดูได้ง่าย มาใส่ให้เด็กบันทึกลงในชีวิตทุกวันๆ เลย เพราะเมื่อเด็กเห็นพฤติกรรมเหล่านี้
บ่อยๆ เด็กก็รับ รับ รับไปเรื่อยๆ เพราะตอนดูนั้น ตัวละครแสดงไปเรื่อยๆ สีสันมันดึงให้อินจนไม่มีเวลาหยุดคิด 
พ่อแม่ควรพูดคุย ชี้แนะและแลกเปลี่ยนความเห็นต่อพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมของตัวละคร อย่าเอาแต่จดจ่อรอ
สะใจ ที่ได้เห็นตัวละครตบตีกัน ถากถางกัน หรือมองเป็นเรื่องข าๆ ซึ่งกรรมจะตกอยู่ที่เด็กเอาได้" นับเป็นปัญหาที่
ครอบครัวไทยจะชะล่าใจไม่ได้อีกต่อไปแล้ว  ห้ามทานอาหารตอนดึกๆ หรือทานจนพุงกาง  เคล็ดลับในการทาน 
 

อำจจะท�ำให้เด็ก ๆ มีกิจกรรมทำงสังคม หรือได้ออกไปเล่นกับเพื่อน ๆ น้อยลง ส่วนเด็กโต

 ยกตัวอย่ำงเช่น ดูฉำก

 ถ ้ำเกิด

มีปัญหำ หรือมีเรื่องท่ีไม่สบำยใจ หันมำเลือกปรึกษำพ่อแม่หรือครูได้ (แต่พ่อแม่ต้องเปิดใจจริง และเข้ำใจวิธีกำรคุย

ค ่ำนิยมใหม ่  ๆ 

ให้ลูกแบบเนียน ๆ และอย่ำงชอบธรรมว่ำควำมรุนแรง และเรื่องเพศเป็นเรื่องปกติที่คนใกล้ตัวของเขำยังท�ำได้เลย

ถึงวนันีเ้รำคงต้องยอมรบัว่ำ ละครเป็นของคูก่นัของคนไทย แต่ส�ำหรับเด็ก กำรมพ่ีอแม่คอยแนะน�ำอยูเ่คยีงข้ำง คอื ควำม

จ�ำเป็นที่จะช่วยป้องกันไม่ให้ตกเป็นเหยื่อจำก “ละครหลังข่ำว” เห็นได้จำกค�ำสัมภำษณ์ของคุณเรืองศักดิ์ ปิ่นประทีป

ความบนัเทงิหยาบ ๆ ทีห่าดไูด้ง่าย มาใส่ให้เดก็บนัทกึลงในชีวติทกุวนั ๆ เลย เพราะเมือ่เด็กเหน็พฤติกรรมเหล่านี้

บ่อย ๆ เด็กก็รับ รับไปเร่ือย ๆ เพราะตอนดูนั้น ตัวละครแสดงไปเรื่อย ๆ สีสันมันดึงให้อินจนไม่มีเวลาหยุดคิด

 ถากถางกัน หรือมองเป็นเรื่องขำา ๆ
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เวลาอยู่แต่หน้าจอทีวี อาจจะท าให้เด็กๆ มีกิจกรรมกรรมทางสังคม หรือได้ออกไปเล่นกับเพ่ือนๆ น้อยลง ส่วนเด็กโต 
การเล่นควรมีกฎกติกาชัดเจน โดยเฉพาะเวลาในการเล่น ซึ่งไม่ควรเกิน 3 ชม.ต่อวัน เพราะมีการศึกษาวิจัยพบว่า เด็ก
ที่เล่นเกมเกิน 3 ชม.ต่อวัน มีแนวโน้มที่จะติดเกมมากกว่าเด็กที่เล่นน้อยครั้งถึง 3 เท่าเลยทีเดียว ทางที่ดีควรจัด
ตารางเวลาให้ดีเพื่อฝึกให้ลูกได้ท างานตามเป้าหมาย และช่วยในการบริหารเวลาได้ดีอีกด้วย 
2. ฝึกเด็กให้คิดเป็น 
                เด็กทุกคนต้องการพ่ีเลี้ยง ที่ปรึกษา และบุคคลที่จะเป็นพ่ีเลี้ยงของเด็กได้ดีก็คือ พ่อแม่ เนื่องจากเด็ก 
โดยเฉพาะวัยรุ่นจะเน้นที่การแสดงออกทางอารมณ์ จึงต้องมีการพัฒนาสมองในส่วนการรู้คิดตั้งแต่เด็ก หวังไปพ่ึง
ระบบการศึกษาบ้านเราก็ยังไม่พัฒนาทักษะการรู้คิด วิเคราะห์ และแก้ปัญหาให้แก่เด็กได้ดีเท่าที่ควร ทางที่ดี พ่อแม่ 
และครูต้องฝึกให้เด็กคิด และวิเคราะห์เป็น เพราะบางครั้ง การสอนแบบอบรมสั่งสอนอาจใช้ไม่ได้ผล ซึ่งการสอนให้
เด็กคิด และวิเคราะห์เพ่ือรู้เท่าทันสื่อ เริ่มได้ง่าย ๆ จากการชวนกันตั้งค าถาม และข้อสังเกต   ยกตัวอย่างเช่น ดูฉาก
แล้วลูกรู้สึกอย่างไร ถ้าเกิดเหตุการณ์แบบนี้ขึ้น ลูกคิดว่าจะท าอย่างไร อย่างในเรื่องมีฉากผูกคอตาย ต้องอธิบายให้ลูก
ฟังว่า นี่คือการแสดง ตัวละครไม่ได้ตายจริง เอามาเลียนแบบในชีวิตจริงไม่ได้ เพราะอาจถึงตายได้ หรืออาจชวนกัน
หาทางออกว่า ทุกปัญหามีทางออก การฆ่าตัวตายไม่ใช่ทางออก ลูกยังมีพ่อ แม่ หรือครูคอยเป็นที่ปรึกษา ถ้าเกิดมี
ปัญหา หรือมีเรื่องที่ไม่สบายใจ หันมาเลือกปรึกษาพ่อแม่หรือครูได้ (แต่พ่อแม่ต้องเปิดใจจริง ๆ และเข้าใจวิธีการคุย
กับลูกด้วย เพราะไม่เช่นนั้นอาจกลายเป็นการเพ่ิมปัญหาขึ้นไปอีก)แต่ส าหรับในมุมของ พญ.พรรณพิมล วิปุลากร 
ผู้อ านวยการสถาบันราชานุกูล คุณหมอท่านนี้เคยให้สัมภาษณ์ไว้ว่า ไม่มีประโยชน์อะไรที่จะให้เด็กดูละครหลังข่าว 
หรือถ้าปล่อยให้ดู แล้วบอกว่า สอน หรือบอกเด็กอยู่ตลอด วิธีนี้ก็อาจช่วยได้ แต่มันซับซ้อนเกินกว่าที่เด็กจะเข้ าใจ 
ดังนั้น ผลเสียในระยะยาวที่เกิดจากการดูโทรทัศน์ เป็นสิ่งที่ไม่อาจย้อนเวลากลับไปแก้ไขได้ แทนที่จะให้ลูกดูโทรทัศน์ 
หรือรอตัวช่วยจากผู้ใหญ่ที่เกี่ยวข้อง พ่อแม่ควรหากิจกรรม หรืออ่านหนังสือให้ลูกฟัง 
3. อินได้แต่อย่ามาก 
                อารมณ์สะใจจนดูโอเวอร์ของผู้ใหญ่ โดยเฉพาะพ่อแม่ที่นั่งดูไปพร้อม ๆ กันกับเด็กนั้น หลายคนอาจหลุด
พฤติกรรม และวาจาที่ไม่เหมาะสมออกมาด้วย ไม่ว่าจะเป็นความสะใจ คาดแค้นแทนตัวละคร สิ่งเหล่านี้ หากเด็กได้
เห็นพ่อแม่ก าลังด่าทอนางร้าย หรือสาปแช่งให้ไปตาย อาจไม่สนุกอย่างที่คิดได้ เพราะคุณก าลังสร้างค่านิยมใหม่ ๆ ให้
ลูกแบบเนียนๆ และอย่างชอบธรรมว่าความรุนแรง และเรื่องเพศเป็นเรื่องปกติที่คนใกล้ตัวของเขายังท าได้เลยถึงวันนี้ 
เราคงต้องยอมรับว่า ละครเป็นของคู่กันของคนไทย แต่ส าหรับเด็ก การมีพ่อแม่คอยแนะน าอยู่เคียงข้าง คือความ
จ าเป็นที่จะช่วยป้องกันไม่ให้ตกเป็นเหยื่อจาก "ละครหลังข่าว" เห็นได้จากค าสัมภาษณ์ของคุณเรืองศักดิ์ ปิ่นประทีป 
นักวิจัยด้านศึกษาและพัฒนาการศึกษาเด็กปฐมวัย เคยให้ความเห็นเกี่ยวกับละครไทยไว้อย่างน่าสนใจว่า "อย่า เอา
ความบันเทิงหยาบๆ ที่หาดูได้ง่าย มาใส่ให้เด็กบันทึกลงในชีวิตทุกวันๆ เลย เพราะเมื่อเด็กเห็นพฤติกรรมเหล่านี้
บ่อยๆ เด็กก็รับ รับ รับไปเรื่อยๆ เพราะตอนดูนั้น ตัวละครแสดงไปเรื่อยๆ สีสันมันดึงให้อินจนไม่มีเวลาหยุดคิด 
พ่อแม่ควรพูดคุย ชี้แนะและแลกเปลี่ยนความเห็นต่อพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมของตัวละคร อย่าเอาแต่จดจ่อรอ
สะใจ ที่ได้เห็นตัวละครตบตีกัน ถากถางกัน หรือมองเป็นเรื่องข าๆ ซึ่งกรรมจะตกอยู่ที่เด็กเอาได้" นับเป็นปัญหาที่
ครอบครัวไทยจะชะล่าใจไม่ได้อีกต่อไปแล้ว  ห้ามทานอาหารตอนดึกๆ หรือทานจนพุงกาง  เคล็ดลับในการทาน 
 

๙๓ 
 

อาหารเพ่ือให้ได้วิตามิน  เกลือแร่ครบ  ในระหว่างที่ก าลังควบคุมพลังงานก็คือ  ทานอาหารหลากชนิด  หรือมี
ส่วนผสมหลายอย่างระหว่างมื้ออาหารควรดื่มนม  1 แก้วหรือผลไม้ ทานอาหารที่มีเส้นใยอาหารหรือผักสีเขียว สี
เหลือง เป็นต้นควร เคียวอาหารช้าๆ  ตามสบาย  เพ่ือให้สมองมีเวลาสั่งการให้รู้สึกอ่ิมทันเวลา  หากทานเร็ว  จะท าให้
ทานเข้าไปมากเกินขนาดก่อนที่สมองจะสั่งการให้มีความรู้สึกอ่ิม 
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เวลาอยู่แต่หน้าจอทีวี อาจจะท าให้เด็กๆ มีกิจกรรมกรรมทางสังคม หรือได้ออกไปเล่นกับเพ่ือนๆ น้อยลง ส่วนเด็กโต 
การเล่นควรมีกฎกติกาชัดเจน โดยเฉพาะเวลาในการเล่น ซึ่งไม่ควรเกิน 3 ชม.ต่อวัน เพราะมีการศึกษาวิจัยพบว่า เด็ก
ที่เล่นเกมเกิน 3 ชม.ต่อวัน มีแนวโน้มที่จะติดเกมมากกว่าเด็กที่เล่นน้อยครั้งถึง 3 เท่าเลยทีเดียว ทางที่ดีควรจัด
ตารางเวลาให้ดีเพื่อฝึกให้ลูกได้ท างานตามเป้าหมาย และช่วยในการบริหารเวลาได้ดีอีกด้วย 
2. ฝึกเด็กให้คิดเป็น 
                เด็กทุกคนต้องการพ่ีเลี้ยง ที่ปรึกษา และบุคคลที่จะเป็นพ่ีเลี้ยงของเด็กได้ดีก็คือ พ่อแม่ เนื่องจากเด็ก 
โดยเฉพาะวัยรุ่นจะเน้นที่การแสดงออกทางอารมณ์ จึงต้องมีการพัฒนาสมองในส่วนการรู้คิดตั้งแต่เด็ก หวังไปพ่ึง
ระบบการศึกษาบ้านเราก็ยังไม่พัฒนาทักษะการรู้คิด วิเคราะห์ และแก้ปัญหาให้แก่เด็กได้ดีเท่าที่ควร ทางที่ดี พ่อแม่ 
และครูต้องฝึกให้เด็กคิด และวิเคราะห์เป็น เพราะบางครั้ง การสอนแบบอบรมสั่งสอนอาจใช้ไม่ได้ผล ซึ่งการสอนให้
เด็กคิด และวิเคราะห์เพ่ือรู้เท่าทันสื่อ เริ่มได้ง่าย ๆ จากการชวนกันตั้งค าถาม และข้อสังเกต   ยกตัวอย่างเช่น ดูฉาก
แล้วลูกรู้สึกอย่างไร ถ้าเกิดเหตุการณ์แบบนี้ขึ้น ลูกคิดว่าจะท าอย่างไร อย่างในเรื่องมีฉากผูกคอตาย ต้องอธิบายให้ลูก
ฟังว่า นี่คือการแสดง ตัวละครไม่ได้ตายจริง เอามาเลียนแบบในชีวิตจริงไม่ได้ เพราะอาจถึงตายได้ หรืออาจชวนกัน
หาทางออกว่า ทุกปัญหามีทางออก การฆ่าตัวตายไม่ใช่ทางออก ลูกยังมีพ่อ แม่ หรือครูคอยเป็นที่ปรึกษา ถ้าเกิดมี
ปัญหา หรือมีเรื่องที่ไม่สบายใจ หันมาเลือกปรึกษาพ่อแม่หรือครูได้ (แต่พ่อแม่ต้องเปิดใจจริง ๆ และเข้าใจวิธีการคุย
กับลูกด้วย เพราะไม่เช่นนั้นอาจกลายเป็นการเพ่ิมปัญหาขึ้นไปอีก)แต่ส าหรับในมุมของ พญ.พรรณพิมล วิปุลากร 
ผู้อ านวยการสถาบันราชานุกูล คุณหมอท่านนี้เคยให้สัมภาษณ์ไว้ว่า ไม่มีประโยชน์อะไรที่จะให้เด็กดูละครหลังข่าว 
หรือถ้าปล่อยให้ดู แล้วบอกว่า สอน หรือบอกเด็กอยู่ตลอด วิธีนี้ก็อาจช่วยได้ แต่มันซับซ้อนเกินกว่าที่เด็กจะเข้ าใจ 
ดังนั้น ผลเสียในระยะยาวที่เกิดจากการดูโทรทัศน์ เป็นสิ่งที่ไม่อาจย้อนเวลากลับไปแก้ไขได้ แทนที่จะให้ลูกดูโทรทัศน์ 
หรือรอตัวช่วยจากผู้ใหญ่ที่เกี่ยวข้อง พ่อแม่ควรหากิจกรรม หรืออ่านหนังสือให้ลูกฟัง 
3. อินได้แต่อย่ามาก 
                อารมณ์สะใจจนดูโอเวอร์ของผู้ใหญ่ โดยเฉพาะพ่อแม่ที่นั่งดูไปพร้อม ๆ กันกับเด็กนั้น หลายคนอาจหลุด
พฤติกรรม และวาจาที่ไม่เหมาะสมออกมาด้วย ไม่ว่าจะเป็นความสะใจ คาดแค้นแทนตัวละคร สิ่งเหล่านี้ หากเด็กได้
เห็นพ่อแม่ก าลังด่าทอนางร้าย หรือสาปแช่งให้ไปตาย อาจไม่สนุกอย่างที่คิดได้ เพราะคุณก าลังสร้างค่านิยมใหม่ ๆ ให้
ลูกแบบเนียนๆ และอย่างชอบธรรมว่าความรุนแรง และเรื่องเพศเป็นเรื่องปกติที่คนใกล้ตัวของเขายังท าได้เลยถึงวันนี้ 
เราคงต้องยอมรับว่า ละครเป็นของคู่กันของคนไทย แต่ส าหรับเด็ก การมีพ่อแม่คอยแนะน าอยู่เคียงข้าง คือความ
จ าเป็นที่จะช่วยป้องกันไม่ให้ตกเป็นเหยื่อจาก "ละครหลังข่าว" เห็นได้จากค าสัมภาษณ์ของคุณเรืองศักดิ์ ปิ่นประทีป 
นักวิจัยด้านศึกษาและพัฒนาการศึกษาเด็กปฐมวัย เคยให้ความเห็นเกี่ยวกับละครไทยไว้อย่างน่าสนใจว่า "อย่า เอา
ความบันเทิงหยาบๆ ที่หาดูได้ง่าย มาใส่ให้เด็กบันทึกลงในชีวิตทุกวันๆ เลย เพราะเมื่อเด็กเห็นพฤติกรรมเหล่านี้
บ่อยๆ เด็กก็รับ รับ รับไปเรื่อยๆ เพราะตอนดูนั้น ตัวละครแสดงไปเรื่อยๆ สีสันมันดึงให้อินจนไม่มีเวลาหยุดคิด 
พ่อแม่ควรพูดคุย ชี้แนะและแลกเปลี่ยนความเห็นต่อพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมของตัวละคร อย่าเอาแต่จดจ่อรอ
สะใจ ที่ได้เห็นตัวละครตบตีกัน ถากถางกัน หรือมองเป็นเรื่องข าๆ ซึ่งกรรมจะตกอยู่ที่เด็กเอาได้" นับเป็นปัญหาที่
ครอบครัวไทยจะชะล่าใจไม่ได้อีกต่อไปแล้ว  ห้ามทานอาหารตอนดึกๆ หรือทานจนพุงกาง  เคล็ดลับในการทาน 
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อาหารเพ่ือให้ได้วิตามิน  เกลือแร่ครบ  ในระหว่างที่ก าลังควบคุมพลังงานก็คือ  ทานอาหารหลากชนิด  หรือมี
ส่วนผสมหลายอย่างระหว่างมื้ออาหารควรดื่มนม  1 แก้วหรือผลไม้ ทานอาหารที่มีเส้นใยอาหารหรือผักสีเขียว สี
เหลือง เป็นต้นควร เคียวอาหารช้าๆ  ตามสบาย  เพ่ือให้สมองมีเวลาสั่งการให้รู้สึกอ่ิมทันเวลา  หากทานเร็ว  จะท าให้
ทานเข้าไปมากเกินขนาดก่อนที่สมองจะสั่งการให้มีความรู้สึกอ่ิม 
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ใบงานที่ ๑ 

หน่วยที่ ๒  แผนการจัดการเรียนรู้เรื่องการปฏิบัติตนในการดูแลตนเองและบุคคลในครอบครัว 
รายวิชา สุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓    

 
ช่ือ.......................................................สกลุ...................................................ช้ัน...................เลขท่ี....................... 

 
การปฏิบัติตนในการดูแลตนเอง 

 
 
ที่ 

 
ประเด็นวิธีปฏิบัติ 

 
ปฏิบัติได้ 

 
เหตุผล 

ปฏิบัติ
ไม่ได้ 

 
เหตุผล 

      
      
      
      
      

 
 
 

การปฏิบัติตนในการดูแลบุคคลในครอบครัว 
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ประเด็นวิธีปฏิบัติ 
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ใบงานที่ ๑ การปฏิบัติตนในการดูแลตนเอง และบุคคลในครอบครัว

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑๔ เรื่อง การปฏิบัติตนที่เหมาะสมในการดูเลตนเองและสมาชิกในครอบครัว

รายวิชา สุขศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓

ชื่อ....................................................สกุล................................................ห้อง....................เลขที่....................

ค�ำชี้แจง ให้นักเรียนส�ำรวจสิ่งที่ปฏิบัติตนในกำรดูแลตนเอง และสมำชิกในครอบครัว
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๙๖ 

 
การวัดผลประเมินผลการเรียนรู้ 
 
ประเด็นการประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือวัด เกณฑ์การประเมิน 

๑. อธิบายปัจจัยที่มีผลกระทบ
ต่อการตั้งครรภ์ได้ 
 

ตรวจค าตอบ แบบตรวจค าตอบ ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๒. วิเคราะห์หาแนวทางการ
ป้องกันผลกระทบต่อการ
ตั้งครรภ์ได้ 
 

ตรวจการวิเคราะห์ แบบตรวจการวิเคราะห์ ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๓. แสดงหลักฐานร่องรอยการ
เรียนรู้ 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๔. แสดงพฤติกรรมถึง 
การเห็นประโยชน์ต่อส่วนรวม 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การวัดและประเมินผล

สิ่งที่ต้องการวัด/ประเมิน

ตรวจหลักฐำนร่องรอย

ที่ใช้ เกณฑ์

มิติคุณภำพแบบตรวจ

กำรวิเครำะห์ (รูบิค)

มิติคุณภำพแบบตรวจหลักฐำน

ร่องรอย (รูบิค)

แบบสังเกตพฤติกรรม

๓. แสดงหลักฐำนร่องรอย

กำรเรียนรู้

๒. วิเครำะห์หำแนวทำงกำร

ป้องกันผลกระทบต่อ

กำรตั้งครรภ์
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๙๖ 

 
การวัดผลประเมินผลการเรียนรู้ 
 
ประเด็นการประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือวัด เกณฑ์การประเมิน 

๑. อธิบายปัจจัยที่มีผลกระทบ
ต่อการตั้งครรภ์ได้ 
 

ตรวจค าตอบ แบบตรวจค าตอบ ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๒. วิเคราะห์หาแนวทางการ
ป้องกันผลกระทบต่อการ
ตั้งครรภ์ได้ 
 

ตรวจการวิเคราะห์ แบบตรวจการวิเคราะห์ ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๓. แสดงหลักฐานร่องรอยการ
เรียนรู้ 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๔. แสดงพฤติกรรมถึง 
การเห็นประโยชน์ต่อส่วนรวม 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๙๗ 
 
 
บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู้ 
............................................................................................................................. .................................................
.................................................................................. ............................................................................................  
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 

ปัญหาและอุปสรรค 
.............................................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 
..................................................................................................................................................................... ......... 

ข้อเสนอแนะ/แนวทางแก้ไข 
.................................................................................................. ............................................................................ 
............................................................................................................................. ................................................. 
................................................................................................................................. ............................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 

  
ลงชื่อ...........................................................ผู้สอน 

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

 
ความคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหารหรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
.......................................................................................................................................... ....................................
............................................................................................... ............................................................................... 
............................................................................................................................. ................................................. 
.............................................................................................................................. ................................................ 

 
ลงชื่อ...........................................................ผู้ตรวจ 

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

ผลกำรเรียนรู้

ปัญหำและอุปสรรค

ข้อเสนอแนะ/แนวทำงแก้ไข
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๙๖ 

 
การวัดผลประเมินผลการเรียนรู้ 
 
ประเด็นการประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือวัด เกณฑ์การประเมิน 

๑. อธิบายปัจจัยที่มีผลกระทบ
ต่อการตั้งครรภ์ได้ 
 

ตรวจค าตอบ แบบตรวจค าตอบ ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๒. วิเคราะห์หาแนวทางการ
ป้องกันผลกระทบต่อการ
ตั้งครรภ์ได้ 
 

ตรวจการวิเคราะห์ แบบตรวจการวิเคราะห์ ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๓. แสดงหลักฐานร่องรอยการ
เรียนรู้ 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

๔. แสดงพฤติกรรมถึง 
การเห็นประโยชน์ต่อส่วนรวม 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๙๗ 
 
 
บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู้ 
............................................................................................................................. .................................................
.................................................................................. ............................................................................................  
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 

ปัญหาและอุปสรรค 
.............................................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 
..................................................................................................................................................................... ......... 

ข้อเสนอแนะ/แนวทางแก้ไข 
.................................................................................................. ............................................................................ 
............................................................................................................................. ................................................. 
................................................................................................................................. ............................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 

  
ลงชื่อ...........................................................ผู้สอน 

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

 
ความคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหารหรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
.......................................................................................................................................... ....................................
............................................................................................... ............................................................................... 
............................................................................................................................. ................................................. 
.............................................................................................................................. ................................................ 

 
ลงชื่อ...........................................................ผู้ตรวจ 

                  (...........................................................) 
                                      วันที่........ เดือน................................... พ.ศ.............. 
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๑๐๐ 
 
การวัดผลประเมินผลการเรียนรู้ 
 

ประเด็นการประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือวัด เกณฑ์การประเมิน 
วิเคราะห์ปัจจัยที่มีผลกระทบ
ต่อภาวะเสี่ยงจากการ
ตั้งครรภ์ 
 

ตรวจค าตอบ แบบประเมินการวิเคราะห์ ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

น าเสนอภาวะเสี่ยงจากการ
ตั้งครรภ์ในวัยรุ่นและแนว
ทางการป้องกัน 
 

สังเกตการน าเสนอ แบบสังเกตการน าเสนอ ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

แสดงพฤติกรรมถึง 
การใฝ่เรียนรู้ 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการเห็น
ประโยชน์ต่อส่วนรวม 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การวัดและประเมินผล

สิ่งที่ต้องการวัด/ประเมิน ที่ใช้ เกณฑ์

ตรวจร่องรอยกำรศึกษำ

ค้นควำ้

มิติคุณภำพแบบตรวจ

กำรวิเครำะห์ (รูบิค)

มิติคุณภำพแบบสังเกตกำรน�ำ

เสนอ (รูบิค)

มิติคุณภำพแบบตรวจร่องรอย

กำรศึกษำค้นคว้ำ (รูบิค)

แบบสังเกตพฤติกรรม

วิเครำะห์ปัจจัยที่มีผลกระทบ

ต่อภำวะเสี่ยงจำก

กำรตั้งครรภ์

น�ำเสนอภำวะเสี่ยงจำก

กำรตั้งครรภ์ในวัยรุ่นและ

แนวทำงกำรป้องกัน
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๑๐๐ 
 
การวัดผลประเมินผลการเรียนรู้ 
 

ประเด็นการประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือวัด เกณฑ์การประเมิน 
วิเคราะห์ปัจจัยที่มีผลกระทบ
ต่อภาวะเสี่ยงจากการ
ตั้งครรภ์ 
 

ตรวจค าตอบ แบบประเมินการวิเคราะห์ ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

น าเสนอภาวะเสี่ยงจากการ
ตั้งครรภ์ในวัยรุ่นและแนว
ทางการป้องกัน 
 

สังเกตการน าเสนอ แบบสังเกตการน าเสนอ ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

แสดงพฤติกรรมถึง 
การใฝ่เรียนรู้ 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการเห็น
ประโยชน์ต่อส่วนรวม 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑๐๑ 
 
 
 
บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู้ 
............................................................................................................................. .................................................
.................................................................................. ............................................................................................  
............................................................................................................................. .................................................
............................................................................................................................. ................................................. 

ปัญหาและอุปสรรค 
..............................................................................................................................................................................
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 
....................................................................................................................................................................... ....... 

ข้อเสนอแนะ/แนวทางแก้ไข 
.................................................................................................... ..........................................................................
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 
................................................................................. .............................................................................................  

  
ลงชื่อ...........................................................ผู้สอน 

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

 
ความคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหารหรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
........................................................................................ ......................................................................................
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................ ..................................................................................................  

 
ลงชื่อ...........................................................ผู้ตรวจ 

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

ผลกำรเรียนรู้

ปัญหำและอุปสรรค

ข้อเสนอแนะแนวทำงแก้ไข



97101

๑๐๐ 
 
การวัดผลประเมินผลการเรียนรู้ 
 

ประเด็นการประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือวัด เกณฑ์การประเมิน 
วิเคราะห์ปัจจัยที่มีผลกระทบ
ต่อภาวะเสี่ยงจากการ
ตั้งครรภ์ 
 

ตรวจค าตอบ แบบประเมินการวิเคราะห์ ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

น าเสนอภาวะเสี่ยงจากการ
ตั้งครรภ์ในวัยรุ่นและแนว
ทางการป้องกัน 
 

สังเกตการน าเสนอ แบบสังเกตการน าเสนอ ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

แสดงพฤติกรรมถึง 
การใฝ่เรียนรู้ 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการเห็น
ประโยชน์ต่อส่วนรวม 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑๐๑ 
 
 
 
บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู้ 
............................................................................................................................. .................................................
.................................................................................. ............................................................................................  
............................................................................................................................. .................................................
............................................................................................................................. ................................................. 

ปัญหาและอุปสรรค 
..............................................................................................................................................................................
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 
....................................................................................................................................................................... ....... 

ข้อเสนอแนะ/แนวทางแก้ไข 
.................................................................................................... ..........................................................................
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 
................................................................................. .............................................................................................  

  
ลงชื่อ...........................................................ผู้สอน 

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

 
ความคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหารหรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
........................................................................................ ......................................................................................
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................ ..................................................................................................  

 
ลงชื่อ...........................................................ผู้ตรวจ 

                  (...........................................................) 
                                      วันที่........ เดือน................................... พ.ศ............... 
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98103๑๐๓ 
 
การวัดผลประเมินผลการเรียนรู้ 
 

ประเด็นการประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือวัด เกณฑ์การประเมิน 
สรุปสาเหตุแนวทางการ
ป้องกันแก้ไขความขัดแย้งใน
ครอบครัว 
 

ตรวจค าตอบ แบบตรวจค าตอบ ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

วิเคราะห์สาเหตุแนวทางการ
ป้องกันแก้ไขความขัดแย้งใน
ครอบครัว 
 

ตรวจผังความคิด แบบสังเกต ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการมีวินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการใฝ่
เรียนรู้ 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการเห็น
ประโยชน์ต่อส่วนรวม 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การวัดและประเมินผล

สิ่งที่ต้องการวัด/ประเมิน ที่ใช้ เกณฑ์

ตรวจร่องรอยกำรศึกษำ

ค้นควำ้

มิติคุณภำพแบบตรวจค�ำตอบ

(รูบิค)

มิติคุณภำพแบบประเมินผัง

ควำมคิด (รูบิค)

แบบสังเกตพฤติกรรม

มิติคุณภำพแบบตรวจร่องรอย

กำรศึกษำค้นคว้ำ (รูบิค)

แบบสังเกตพฤติกรรม

แสดงพฤติกรรมถึง

กำรใฝ่เรียนรู้

วิเครำะห์สำเหตุแนวทำง

กำรป้องกันแก้ไขควำมขัดแย้ง

ในครอบครัว

สรุปสำเหตุแนวทำง

กำรป้องกันแก้ไขควำมขัดแย้ง

ในครอบครัว



99103๑๐๓ 
 
การวัดผลประเมินผลการเรียนรู้ 
 

ประเด็นการประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือวัด เกณฑ์การประเมิน 
สรุปสาเหตุแนวทางการ
ป้องกันแก้ไขความขัดแย้งใน
ครอบครัว 
 

ตรวจค าตอบ แบบตรวจค าตอบ ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

วิเคราะห์สาเหตุแนวทางการ
ป้องกันแก้ไขความขัดแย้งใน
ครอบครัว 
 

ตรวจผังความคิด แบบสังเกต ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการมีวินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการใฝ่
เรียนรู้ 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการเห็น
ประโยชน์ต่อส่วนรวม 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 
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บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู้ 
............................................................................................................................. .................................................
.................................................................................. ............................................................................................  
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 

ปัญหาและอุปสรรค 
..............................................................................................................................................................................
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 
...................................................................................................................................................................... ........ 

ข้อเสนอแนะ/แนวทางแก้ไข 
................................................................................................... ...........................................................................
............................................................................................................................. ................................................. 
................................................................................................................................... ........................................... 
....................................................................................... .......................................................................................  

  
ลงชื่อ...........................................................ผู้สอน 

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

 
ความคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหารหรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
............................................................................................................................. .................................................
.................................................................................. ............................................................................................  
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 

 
ลงชื่อ...........................................................ผู้ตรวจ 

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

ผลกำรเรียนรู้

ปัญหำและอุปสรรค

ข้อเสนอแนะ/แนวทำงแก้ไข

   (....................................................................)
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บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู้ 
............................................................................................................................. .................................................
.................................................................................. ............................................................................................  
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 

ปัญหาและอุปสรรค 
..............................................................................................................................................................................
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 
...................................................................................................................................................................... ........ 

ข้อเสนอแนะ/แนวทางแก้ไข 
................................................................................................... ...........................................................................
............................................................................................................................. ................................................. 
................................................................................................................................... ........................................... 
....................................................................................... .......................................................................................  

  
ลงชื่อ...........................................................ผู้สอน 

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

 
ความคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหารหรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
............................................................................................................................. .................................................
.................................................................................. ............................................................................................  
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 

 
ลงชื่อ...........................................................ผู้ตรวจ 

                 (...........................................................) 
                                      วันที่........ เดือน................................... พ.ศ…………… 
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การวัดผลประเมินผลการเรียนรู้ 
 

ประเด็นการประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือวัด เกณฑ์การประเมิน 
อธิบายสาเหตุความขัดแย้งใน
ครอบครัว 
 

ตรวจค าตอบ แบบตรวจค าตอบ ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

แสดงบทบาทสมมติ 
การแก้ปัญหากับสถานการณ์
ความรุนแรง 
 

สังเกตวิธีการแก้ปัญหา แบบสังเกต ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

  แสดงพฤติกรรมถึงการมี
วินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการใฝ่
เรียนรู้ 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการมีจิต
สาธารณะ 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การวัดและประเมินผล

สิ่งที่ต้องการวัด/ประเมิน ที่ใช้ เกณฑ์

ประเมินกำรแสดงบทบำท

สมมุติ

ตรวจร่องรอยกำรศึกษำ

ค้นควำ้

แบบสังเกตพฤติกรรม

มิติคุณภำพแบบตรวจร่องรอย

กำรศึกษำค้นคว้ำ (รูบิค)

แบบสังเกตพฤติกรรม

มิติคุณภำพแบบประเมิน

บทบำทสมมุติ (รูบิค)

แสดงพฤติกรรมถึง

กำรมีวินัย

แสดงพฤติกรรมถึง

กำรใฝ่เรียนรู้

แสดงพฤติกรรมถึง

กำรมีจิตสำธำรณะ

อธิบำยสำเหตุควำมขัดแย้ง

ในครอบครัว
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การวัดผลประเมินผลการเรียนรู้ 
 

ประเด็นการประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือวัด เกณฑ์การประเมิน 
อธิบายวิธีการปฏิบัติตนใน
การไม่ใช้ความรุนแรงในการ
แก้ปัญหา 
 

ตรวจค าตอบ มิติคุณภาพการประเมิน
ชิ้นงาน (รูบิค) 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

วางแผนจัดท าสื่อ
ประชาสัมพันธ์เชิญชวนเพื่อน
ไม่ใช้ความรุนแรงในการ
แก้ปัญหา 
 

สังเกตการวางแผน แบบสังเกต ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

  แสดงพฤติกรรมถึงการมี
วินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการใฝ่
เรียนรู้ 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการมีจิต
สาธารณะ 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

จัดท�ำสื่อ ตรวจชิ้นงำนสื่อประชำสัมพันธ์

ตรวจร่องรอยกำรศึกษำ

ค้นควำ้

แสดงพฤติกรรมถึง

กำรมีวินัย

จัดท�ำสื่อ
ประชำสัมพันธ์เชิญชวนเพื่อน
ไม่ใช้ควำมรุนแรง
ในกำรแก้ปัญหำ

อธิบำยวิธีกำรปฏิบัติตน
ในกำรไม่ใช้ควำมรุนแรง
ในกำรแก้ปัญหำ

แสดงพฤติกรรมถึง

กำรใฝ่เรียนรู้

แสดงพฤติกรรมถึง

กำรมีจิตสำธำรณะ

แบบสังเกตพฤติกรรม

มิติคุณภำพแบบตรวจร่องรอย

กำรศึกษำค้นคว้ำ (รูบิค)

แบบสังเกตพฤติกรรม

มิติคุณภำพแบบประเมินสื่อ

ประชำสัมพันธ์
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๑๑๔ 
 
การวัดผลประเมินผลการเรียนรู้ 
 
ประเด็นการประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือวัด เกณฑ์การประเมิน 

 อธิบายแนวคิดการจัด
กิจกรรมการเผยแพร ่ 
วิธีปฏิบัติตนในการไม่ใช้ความ
รุนแรง 
 

ตรวจค าตอบ มิติคุณภาพการประเมิน
ชิ้นงาน (รูบิค) 

ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

เผยแพร่ วิธีปฏิบัติตนในการ
ไม่ใช้ความรุนแรง 
 

สังเกตการน าเสนอ แบบสังเกต ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการมีวินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการใฝ่
เรียนรู้ 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการมีจิต
สาธารณะ 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต ผ่านระดับพอใช้ขึ้นไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑๑๕ 
 
บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู้ 
............................................................................................................................. ............................................................... 
............................................................................................................................. ............................................................... 
................................................................... .........................................................................................................................  
............................................................................................................................. ............................................................... 

ปัญหาและอุปสรรค 
............................................................................................................................. ............................................................ ... 
............................................................................................................................. ............................................................... 
............................................................... .............................................................................................................................  
............................................................................................................................. ............................................................... 

ข้อเสนอแนะ/แนวทางแก้ไข 
............................................................................................................................. ............................................................... 
............................................................................................................................. ............................................................... 
................................................................................................................................................................................. ........... 
....................................................................................................................... ..................................................................... 

  
ลงชื่อ...........................................................ผู้สอน 

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

 
ความคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหารหรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
........................................................................................ .................................................................................................... 
............................................................................................................................. ............................................................... 
............................................................................................................................. ............................................................... 
.............................................................................................................................................................. .............................. 

 
ลงชื่อ...........................................................ผู้ตรวจ 

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

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประเมินแนวคิดกำรจัด

กิจกรรมวิธีปฏิบัติตนในกำรไม่

ใช้ควำมรุนแรง

ประเมินกิจกรรมวิธีปฏิบัติตน

ในกำรไม่ใช้ควำมรุนแรง

ตรวจร่องรอยกำรศักษำ

ค้นควำ้

มิติคุณภำพแบบประเมิน

กิจกรรม (รูบิค)

แบบสังเกตพฤติกรรม

มิติคุณภำพแบบตรวจร่องรอย

กำรศึกษำค้นคว้ำ

แบบสังเกตพฤติกรรม

แสดงพฤติกรรมถึง

กำรมีวินัย

อธิบำยแนวคิด
กำรจัดกิจกรรมกำรเผยแพร่
วิธีปฏิบัติตนในกำรไม่ใช้
ควำมรุนแรง

แสดงพฤติกรรมถึง

กำรใฝ่เรียนรู้

เผยแพร่วิธีปฏิบัติตน

ในกำรไม่ใช้ควำมรุนแรง

แสดงพฤติกรรมถึง

กำรมีจิตสำธำรณะ
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๑๑๕ 

 
บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู้ 
............................................................................................................................. ............................................................... 
............................................................................................................................. ............................................................... 
................................................................... .........................................................................................................................  
............................................................................................................................. ............................................................... 

ปัญหาและอุปสรรค 
............................................................................................................................. ............................................................ ... 
............................................................................................................................. ............................................................... 
............................................................... .............................................................................................................................  
............................................................................................................................. ............................................................... 

ข้อเสนอแนะ/แนวทางแก้ไข 
............................................................................................................................. ............................................................... 
............................................................................................................................. ............................................................... 
................................................................................................................................................................................. ........... 
....................................................................................................................... ..................................................................... 

  
ลงชื่อ...........................................................ผู้สอน 

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

 
ความคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหารหรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
........................................................................................ .................................................................................................... 
............................................................................................................................. ............................................................... 
............................................................................................................................. ............................................................... 
.............................................................................................................................................................. .............................. 

 
ลงชื่อ...........................................................ผู้ตรวจ 

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

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ผลกำรเรียนรู้

ปัญหำและอุปสรรค

ข้อเสนอแนะ/แนวทำงแก้ไข
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๑๑๕ 

 
บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู้ 
............................................................................................................................. ............................................................... 
............................................................................................................................. ............................................................... 
................................................................... .........................................................................................................................  
............................................................................................................................. ............................................................... 

ปัญหาและอุปสรรค 
............................................................................................................................. ............................................................ ... 
............................................................................................................................. ............................................................... 
............................................................... .............................................................................................................................  
............................................................................................................................. ............................................................... 

ข้อเสนอแนะ/แนวทางแก้ไข 
............................................................................................................................. ............................................................... 
............................................................................................................................. ............................................................... 
................................................................................................................................................................................. ........... 
....................................................................................................................... ..................................................................... 

  
ลงชื่อ...........................................................ผู้สอน 

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

 
ความคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหารหรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย 
........................................................................................ .................................................................................................... 
............................................................................................................................. ............................................................... 
............................................................................................................................. ............................................................... 
.............................................................................................................................................................. .............................. 

 
ลงชื่อ...........................................................ผู้ตรวจ 

                                    (...........................................................) 
                                      วันที่........ เดือน................................... พ.ศ.......
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๑๑๖ 
 

แบบบันทึกการเรียนรู้ส าหรับนักเรียน 
ชื่อ........................................................................ ชั้น ................/................. เลขท่ี.. .......................... 

หน่วยการเรียนรู้ที่......................................................เรื่อง......................... ................................................................. 

 
 

ลงชื่อ................................................นักเรียน  ลงชื่อ.....................................................ครูผู้สอน 
      (….......………………………………………..)                                 (….......………………………………………..) 

 
 
 
 
 
 

สิ่งที่นักเรียนได้เรียนรู้ น าความรู้จากสิ่งที่ได้เรียนรู้ไป
ใช้ประโยชน์ได้อย่างไร 

สิ่งที่ชอบหรือสิ่งที่เคยได้
เรียนรู้แล้ว 

สิ่งที่ต้องการเรียนรู้เพ่ิมเติม/
ปัญหาอุปสรรคในการเรียนรู้ 

…………………………………… 
…………………………………… 
…………………………………… 
…………………………………… 
…………………………………… 
…………………………………… 
…………………………………… 
…………………………………… 
…………………………………… 
…………………………………… 
…………………………………… 
…………………………………… 
…………………………………… 
…………………………………… 
…………………………………… 
…………………………………… 
…………………………………… 
…………………………………… 
…………………………………… 
…………………………………… 
…………………………………… 
…………………………………… 
…………………………………… 
…………………………………… 
…………………………………… 
…………………………………… 
 

…………………………………… 
…………………………………… 
…………………………………… 
…………………………………… 
…………………………………… 
…………………………………… 
…………………………………… 
…………………………………… 
…………………………………… 
…………………………………… 
…………………………………… 
…………………………………… 
…………………………………… 
…………………………………… 
…………………………………… 
…………………………………… 
…………………………………… 
…………………………………… 
…………………………………… 
…………………………………… 
…………………………………… 
…………………………………… 
…………………………………… 
…………………………………… 
…………………………………… 
…………………………………… 
 

………………………………………… 
……………………………………….. 
………………………………………… 
………………………………………… 
……………………………………….. 
……………………………………….. 
………………………………………… 
………………………………………… 
………………………………………… 
………………………………………… 
………………………………………… 
……………………………………….. 
……………………………………….. 
………………………………………… 
………………………………………… 
………………………………………… 
………………………………………… 
………………………………………… 
……………………………………….. 
……………………………………….. 
………………………………………… 
……………………………………….. 
………………………………………. 
…………………………………… 
…………………………………… 
…………………………………… 
 

……………………………………… 
……………………………………….. 
……………………………………… 
……………………………………… 
……………………………………….. 
……………………………………….. 
……………………………………… 
……………………………………… 
……………………………………… 
……………………………………… 
……………………………………… 
……………………………………….. 
……………………………………….. 
……………………………………… 
……………………………………… 
……………………………………… 
……………………………………… 
……………………………………… 
……………………………………….. 
……………………………………….. 
……………………………………… 
…………………………………....... 
………………………………………. 
…………………………………… 
…………………………………… 
…………………………………… 
 

๑๑๗ 
 

 
แบบทดสอบก่อนเรียน 

รหัสวิชา พ๒๓๑๐๑   วิชาสุขศึกษา    ระดับมัธยมศึกษาปีที่ ๓    ภาคเรียนที่ ๑      ปีการศึกษา ๒๕๖๒ 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒  เรื่อง  อนามัยแม่และเด็ก 

............................................................................................................................. ........................................... 
ค าชี้แจงเลือกค าตอบที่ถูกต้องที่สุดเพียงค าตอบเดียว  จ านวน ๑๐ ข้อ 

 

๑.. การวางแผนครอบครัวควรอยู่ภายใต้การก ากับดูแล
ของกระทรวงใดโดยตรงมากที่สุด 
ก. กระทรวงมหาดไทย 
ข.กระทรวงศึกษาธิการ 
ค. กระทรวงสาธารณสุข 
ง.กระทรวงการพัฒนาสังคมและความม่ันคงของมนุษย์ 
2. ข้อใดไม่ควรปฏิบัติในขณะตั้งครรภ์ 
ก. ท างานบ้าน 
ข.ออกก าลังกาย 
ค.รับประทานผลไม้ดอง 
ง.รับประทานยาตามแพทย์สั่ง 
3. อาหารในข้อใดที่เพศหญิงควรรับประทานในขณะ
ตั้งครรภ์ 
ก. น้ าส้มคั้น 
ข. กาแฟเย็น 
ค. มะม่วงดอง 
ง.ชากับขนมปังกรอบ 
4. ข้อใดไม่ใช่ภาวะแทรกซ้อนจากการท าแท้ง 
ก. ตกเลือด 
ข.ติดโรคทางเพศสัมพันธ์ 
ค. เกิดภาวะการแท้งบุตรได้ง่าย 
ง. เกิดการอักเสบเรื้อรังในโพรงมดลูก 
5. สิ่งใดที่ส่งผลให้เพศหญิงในวัยทองมีอาการร้อนวูบวาบ
และปัสสาวะบ่อย 
ก. โรคประจ าตัว 
ข. น้ าหนักตัวที่เพ่ิมข้ึน 
ค. สภาพร่างกายที่อ่อนแอ 
ง. ภาวะของการขาดฮอร์โมนเอสโทรเจน 
 

๖. ข้อใดไม่จัดเป็นวิธีการคุมก าเนิดที่ถูกต้อง 
ก. การหลั่งภายนอก 
ข. การใส่ถุงยางอนามัย 
ค. การใช้ยาเม็ดคุมก าเนิด 
ง. การนับวันหรือระยะปลอดภัย 
7. การคุมก าเนิดวิธีการใดเมื่อน ามาใช้แล้วจะไม่สามารถมี
บุตรได้อีก 
ก. การท าหมัน 
ข. การใส่ห่วงอนามัย 
ค.การฉีดยาคุมก าเนิด 
ง. การกินยาเม็ดคุมก าเนิด 
8. ในขณะตั้งครรภ์แม่ท่ีอยู่ในสภาพแวดล้อมใดจะส่งผล
กระทบต่อทารกในครรภ์มากที่สุด 
ก. แม่อยู่กับพ่อที่สูบบุหรี่ 
ข.แม่อาศัยอยู่ในชุมชนแออัด 
ค. แม่อยู่กับพ่อที่ดื่มสุราเป็นประจ า 
ง. แม่อยู่กับพ่อที่ป่วยเป็นโรคมะเร็ง 
9. พฤติกรรมในข้อใดที่เสี่ยงต่อการติดเชื้อไวรัสเอชไอวี    
ได้มากท่ีสุด 
ก. การปล่อยให้ถูกยุงกัด 
ข. การใช้ห้องส้วมสาธารณะ 
ค. การรับประทานอาหารร่วมกับผู้อ่ืน 
ง. การใช้เข็มส าหรับฉีดสารเสพติดเข้าเส้นร่วมกับผู้อ่ืน 
10. นักเรียนจะป้องกันไม่ให้เกิดโรคทางเพศสัมพันธ์ได้
อย่างไร 
ก. ไม่คบเพ่ือนต่างเพศ 
ข.ค้นคว้าเรื่องเพศศึกษา 
ค. ไม่มีเพศสัมพันธ์ในวัยเรียน 
ง. เลือกคบเฉพาะแต่เพ่ือนที่มีผลการเรียนดี 

 

 
 
 
 
 

เอกสารหมายเลข ๑ 

    (...................................................)
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๑๑๗ 

 
 

แบบทดสอบก่อนเรียน 
รหัสวิชา พ๒๓๑๐๑   วิชาสุขศึกษา    ระดับมัธยมศึกษาปีที่ ๓    ภาคเรียนที่ ๑      ปีการศึกษา ๒๕๖๒ 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒  เรื่อง  อนามัยแม่และเด็ก 
............................................................................................................................. ........................................... 

ค าชี้แจงเลือกค าตอบที่ถูกต้องที่สุดเพียงค าตอบเดียว  จ านวน ๑๐ ข้อ 

 

๑.. การวางแผนครอบครัวควรอยู่ภายใต้การก ากับดูแล
ของกระทรวงใดโดยตรงมากที่สุด 
ก. กระทรวงมหาดไทย 
ข.กระทรวงศึกษาธิการ 
ค. กระทรวงสาธารณสุข 
ง.กระทรวงการพัฒนาสังคมและความม่ันคงของมนุษย์ 
2. ข้อใดไม่ควรปฏิบัติในขณะตั้งครรภ์ 
ก. ท างานบ้าน 
ข.ออกก าลังกาย 
ค.รับประทานผลไม้ดอง 
ง.รับประทานยาตามแพทย์สั่ง 
3. อาหารในข้อใดที่เพศหญิงควรรับประทานในขณะ
ตั้งครรภ์ 
ก. น้ าส้มคั้น 
ข. กาแฟเย็น 
ค. มะม่วงดอง 
ง.ชากับขนมปังกรอบ 
4. ข้อใดไม่ใช่ภาวะแทรกซ้อนจากการท าแท้ง 
ก. ตกเลือด 
ข.ติดโรคทางเพศสัมพันธ์ 
ค. เกิดภาวะการแท้งบุตรได้ง่าย 
ง. เกิดการอักเสบเรื้อรังในโพรงมดลูก 
5. สิ่งใดที่ส่งผลให้เพศหญิงในวัยทองมีอาการร้อนวูบวาบ
และปัสสาวะบ่อย 
ก. โรคประจ าตัว 
ข. น้ าหนักตัวที่เพ่ิมข้ึน 
ค. สภาพร่างกายที่อ่อนแอ 
ง. ภาวะของการขาดฮอร์โมนเอสโทรเจน 
 

๖. ข้อใดไม่จัดเป็นวิธีการคุมก าเนิดที่ถูกต้อง 
ก. การหลั่งภายนอก 
ข. การใส่ถุงยางอนามัย 
ค. การใช้ยาเม็ดคุมก าเนิด 
ง. การนับวันหรือระยะปลอดภัย 
7. การคุมก าเนิดวิธีการใดเมื่อน ามาใช้แล้วจะไม่สามารถมี
บุตรได้อีก 
ก. การท าหมัน 
ข. การใส่ห่วงอนามัย 
ค.การฉีดยาคุมก าเนิด 
ง. การกินยาเม็ดคุมก าเนิด 
8. ในขณะตั้งครรภ์แม่ท่ีอยู่ในสภาพแวดล้อมใดจะส่งผล
กระทบต่อทารกในครรภ์มากที่สุด 
ก. แม่อยู่กับพ่อที่สูบบุหรี่ 
ข.แม่อาศัยอยู่ในชุมชนแออัด 
ค. แม่อยู่กับพ่อที่ดื่มสุราเป็นประจ า 
ง. แม่อยู่กับพ่อที่ป่วยเป็นโรคมะเร็ง 
9. พฤติกรรมในข้อใดที่เสี่ยงต่อการติดเชื้อไวรัสเอชไอวี    
ได้มากท่ีสุด 
ก. การปล่อยให้ถูกยุงกัด 
ข. การใช้ห้องส้วมสาธารณะ 
ค. การรับประทานอาหารร่วมกับผู้อ่ืน 
ง. การใช้เข็มส าหรับฉีดสารเสพติดเข้าเส้นร่วมกับผู้อ่ืน 
10. นักเรียนจะป้องกันไม่ให้เกิดโรคทางเพศสัมพันธ์ได้
อย่างไร 
ก. ไม่คบเพ่ือนต่างเพศ 
ข.ค้นคว้าเรื่องเพศศึกษา 
ค. ไม่มีเพศสัมพันธ์ในวัยเรียน 
ง. เลือกคบเฉพาะแต่เพ่ือนที่มีผลการเรียนดี 

 

 
 
 
 
 

เอกสารหมายเลข ๑ 

รำยวิชำ สุขศึกษำ ชั้น

คำาชี้แจง

 กำรวำงแผนครอบครัวควรอยู่ภำยใต้กำรก�ำกับดูแล

 กระทรวงศึกษำธิกำร

 กระทรวงกำรพัฒนำสังคมและควำมมั่นคงของมษุษย์

 ออกก�ำลังกำย
 รับประทำนผลไม้ดอง
 รับประทำนยำตำมแพทย์สั่ง

 ชำกับขนมปังกรอบ

 ติดโรคทำงเพศสัมพันธ์

 ค้นคว้ำเรื่องเพศศึกษำ



111117
๑๑๗ 

 
 

แบบทดสอบก่อนเรียน 
รหัสวิชา พ๒๓๑๐๑   วิชาสุขศึกษา    ระดับมัธยมศึกษาปีที่ ๓    ภาคเรียนที่ ๑      ปีการศึกษา ๒๕๖๒ 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒  เรื่อง  อนามัยแม่และเด็ก 
............................................................................................................................. ........................................... 

ค าชี้แจงเลือกค าตอบที่ถูกต้องที่สุดเพียงค าตอบเดียว  จ านวน ๑๐ ข้อ 

 

๑.. การวางแผนครอบครัวควรอยู่ภายใต้การก ากับดูแล
ของกระทรวงใดโดยตรงมากที่สุด 
ก. กระทรวงมหาดไทย 
ข.กระทรวงศึกษาธิการ 
ค. กระทรวงสาธารณสุข 
ง.กระทรวงการพัฒนาสังคมและความม่ันคงของมนุษย์ 
2. ข้อใดไม่ควรปฏิบัติในขณะตั้งครรภ์ 
ก. ท างานบ้าน 
ข.ออกก าลังกาย 
ค.รับประทานผลไม้ดอง 
ง.รับประทานยาตามแพทย์สั่ง 
3. อาหารในข้อใดที่เพศหญิงควรรับประทานในขณะ
ตั้งครรภ์ 
ก. น้ าส้มคั้น 
ข. กาแฟเย็น 
ค. มะม่วงดอง 
ง.ชากับขนมปังกรอบ 
4. ข้อใดไม่ใช่ภาวะแทรกซ้อนจากการท าแท้ง 
ก. ตกเลือด 
ข.ติดโรคทางเพศสัมพันธ์ 
ค. เกิดภาวะการแท้งบุตรได้ง่าย 
ง. เกิดการอักเสบเรื้อรังในโพรงมดลูก 
5. สิ่งใดที่ส่งผลให้เพศหญิงในวัยทองมีอาการร้อนวูบวาบ
และปัสสาวะบ่อย 
ก. โรคประจ าตัว 
ข. น้ าหนักตัวที่เพ่ิมข้ึน 
ค. สภาพร่างกายที่อ่อนแอ 
ง. ภาวะของการขาดฮอร์โมนเอสโทรเจน 
 

๖. ข้อใดไม่จัดเป็นวิธีการคุมก าเนิดที่ถูกต้อง 
ก. การหลั่งภายนอก 
ข. การใส่ถุงยางอนามัย 
ค. การใช้ยาเม็ดคุมก าเนิด 
ง. การนับวันหรือระยะปลอดภัย 
7. การคุมก าเนิดวิธีการใดเมื่อน ามาใช้แล้วจะไม่สามารถมี
บุตรได้อีก 
ก. การท าหมัน 
ข. การใส่ห่วงอนามัย 
ค.การฉีดยาคุมก าเนิด 
ง. การกินยาเม็ดคุมก าเนิด 
8. ในขณะตั้งครรภ์แม่ท่ีอยู่ในสภาพแวดล้อมใดจะส่งผล
กระทบต่อทารกในครรภ์มากที่สุด 
ก. แม่อยู่กับพ่อที่สูบบุหรี่ 
ข.แม่อาศัยอยู่ในชุมชนแออัด 
ค. แม่อยู่กับพ่อที่ดื่มสุราเป็นประจ า 
ง. แม่อยู่กับพ่อที่ป่วยเป็นโรคมะเร็ง 
9. พฤติกรรมในข้อใดที่เสี่ยงต่อการติดเชื้อไวรัสเอชไอวี    
ได้มากท่ีสุด 
ก. การปล่อยให้ถูกยุงกัด 
ข. การใช้ห้องส้วมสาธารณะ 
ค. การรับประทานอาหารร่วมกับผู้อ่ืน 
ง. การใช้เข็มส าหรับฉีดสารเสพติดเข้าเส้นร่วมกับผู้อ่ืน 
10. นักเรียนจะป้องกันไม่ให้เกิดโรคทางเพศสัมพันธ์ได้
อย่างไร 
ก. ไม่คบเพ่ือนต่างเพศ 
ข.ค้นคว้าเรื่องเพศศึกษา 
ค. ไม่มีเพศสัมพันธ์ในวัยเรียน 
ง. เลือกคบเฉพาะแต่เพ่ือนที่มีผลการเรียนดี 

 

 
 
 
 
 

เอกสารหมายเลข ๑ 
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๑๑๙ 
 

เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน-หลังเรียน 

 
 
 
 
 

๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗ ๘ ๙ ๑๐ 

ค ค ก ข ง ก ก ก ง ค 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗ ๘ ๙ ๑๐ 

ข ข ค ง ง ง ง ง ข ค 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 

 

เอกสารหมายเลข ๑  เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน หน่วยที่ ๒ 

เอกสารหมายเลข ๒  เฉลยแบบทดสอบหลังเรียน หน่วยที่ ๒ 

๑๑๘ 
 

แบบทดสอบหลังเรียน 
รหัสวิชา พ๒๓๑๐๑   วิชาสุขศึกษา    ระดับมัธยมศึกษาปีที่ ๓    ภาคเรียนที่ ๑      ปีการศึกษา ๒๕๖๒ 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒  เรื่อง  อนามัยแม่และเด็ก 
........................................................................................... ............................................................................. 

ค าชี้แจงเลือกค าตอบที่ถูกต้องที่สุดเพียงค าตอบเดียว  จ านวน ๑๐ ข้อ 

 

1. ข้อใดคือวัตถุประสงค์หลักในการวางแผนครอบครัว 
ก. ลดอัตราการหย่าร้าง 
ข. ลดอัตราการเกิดของประชากร 
ค.ลดอัตราการติดเชื้อจากแม่สู่ลูก 
ง. ข้อ ก และ ข ถูกต้อง 
2. ถ้าหากไม่มกีารวางแผนครอบครัวจะส่งผลกระทบอย่างไร 
ก. จะมีประชากรในวัยเด็กเท่ากับประชากรในวัยผู้ใหญ่ 
ข. จะมีประชากรในวัยเด็กมากกว่าประชากรในวัยผู้ใหญ่ 
ค. จะมีประชากรในวัยเด็กเท่ากับประชากรในวัยสูงอายุ 
ง. จะมีประชากรในวัยเด็กน้อยกว่าประชากรในวัยสูงอายุ 
3. พฤติกรรมของหญิงตั้งครรภ์ในข้อใดอาจส่งผลเสียต่อทารกใน
ครรภ์ได้มากท่ีสุด 
ก.นุช ไม่ไปตามที่แพทย์นัด 
ข. นุ่น รับประทานอาหารรสจัด 
ค. หนู สูบบุหรี่ทุกครั้งหลังอาหาร 
ง. นาถ ท างานหนักจึงไม่ค่อยได้นอน 
4. ข้อใดคือแนวทางที่ดีที่สุดในการป้องกันโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ 
ก.เที่ยวกลางคืนให้น้อยลง 
ข.ตรวจสุขภาพอย่างสม่ าเสมอ 
ค.ไม่มีเพศสัมพันธ์กับบุคคลที่ไม่รู้จัก 
ง. สวมถุงยางอนามัยทุกครั้งที่มีเพศสัมพันธ์ 
5. นักเรียนควรปฏิบัติตนอย่างไรถ้ามีผู้ป่วยเอดส์ในครอบครัว 
ก. พูดคุยกับผู้ป่วยเอดส์ให้น้อยลง 
ข. ปฏิบัติตนตามปกติ ไม่ต้องท าอะไร 
ค.พาผู้ป่วยเอดส์ไปอยู่ประจ าที่โรงพยาบาล 
ง. ให้ก าลังใจและให้การดูแลเรื่องสุขภาพเป็นพิเศษ 
6. ข้อใดคือลักษณะอาการที่อาจสังเกตได้ว่ามีความเสี่ยงต่อการเกิด
โรคมะเร็งเต้านม 
ก. เต้านมทั้งสองข้างอยู่ในระดับเดียวกัน 
ข. หัวนมถูกดึงรั้งไว้เป็นปกติ ไม่ยุบ หรือฝังอยู่ภายนอก 

ค. ขนาดและรูปร่างของเต้านมทั้งสองข้างเหมือนกันอย่าง
ปกติ 
ง. ผิวหนังบริเวณเต้านมอาจมีรอยบุ๋มหรือนูนขึ้นเพราะ
ก้อนเนื้อแข็งภายในเหนี่ยวรั้งไว้ 
7.อาหารประเภทใดที่ผู้ที่อยู่ในช่วงภาวะหลังวัยเจริญพันธุ์ 
ควรรับประทานในปริมาณที่น้อยกว่าอาหารประเภทอ่ืน 
ก. ข้าว         ข. ผัก        ค. ถั่ว  ง. น้ าตาล 
8. เหตุใดจึงควรตรวจสุขภาพก่อนแต่งงาน 
ก. เพื่อท าตามประเพณีท่ีสืบต่อกันมา 
ข. เพ่ือเป็นการตรวจสุขภาพร่างกายเบื้องต้น 
ค. เพ่ือเป็นการตรวจโรคทางเพศสัมพันธ์ของเพศชาย 
ง. เพ่ือเป็นการตรวจโรคทางเพศสัมพันธ์เบื้องต้นของเพศ
ชายและเพศหญิง 
9.  ทุกข้อเป็นผลกระทบต่อทารกในครรภ์หากแม่ท่ีก าลัง
ตั้งครรภ์อยู่ร่วมกับพ่อที่สูบบุหรี่ ยกเว้นข้อใด 
ก. ท าให้ทารกเสี่ยงต่อการแท้ง 
ข. ท าให้ทารกมีน้ าหนักแรกเกิดมาก 
ค. ท าให้ทารกมีน้ าหนักแรกเกิดน้อย 
ง. ท าให้ทารกมีโอกาสขาดสารอาหาร 
10. อ่านข้อความต่อไปนี้แล้วตอบค าถาม  
 อ้อย ก ำลังเรียนอยู่ในชั้นมัธยมศึกษำปีที่ 3 พ่อ
และแม่ท ำงำนเป็นพนักงำนบริษัทเอกชน แห่งหนึ่ง พ่อ
และแม่จะกลับถึงบ้ำนตอนที่อ้อยนอนหลับไปแล้วเสมอ 
ในกลำงดึกคืนหนึ่งอ้อยสะดุ้งตื่นเพรำะได้ยินเสียงดัง
เอะอะมำจำกชั้นล่ำงจึงเดินลงมำเห็นพ่อกับแม่เถียงกัน 
จับใจควำมได้ว่ำพ่อน ำเงินที่ใช้จ่ำยในบ้ำนไปใช้หนี้พนัน
บอลจนหมด  
ถ้าหากนักเรียนเป็นอ้อยควรปฏิบัติตนอย่างไร  
ก. ไม่พูดกับพ่อ                    ข. แจ้งต ารวจจับพ่อ 
ค. ขอร้องให้พ่อเลิกเล่นการพนัน 
ง. ท านิ่งเฉยโดยถือว่าเป็นเรื่องของผู้ใหญ่ 

เอกสารหมายเลข   ๒ 

รำยวิชำ สุขศึกษำ ชั้น

คำาชี้แจง

 ลดอัตรำกำรติดเชื้อจำกแม่สู่ลูก

ในครรภ์ได้มำกที่สุด
 นุช ไม่ไปตำมที่แพทย์นัด

 เที่ยวกลำงคืนให้น้อยลง
 ตรวจสุขภำพอย่ำงสม�่ำเสมอ
 ไม่มีเพศสัมพันธ์กับคนที่ไม่รู้จัก

 พำผู้ป่วยเอดส์ไปอยู่ประจ�ำที่โรงพยำบำล

อย่ำงปกติ

 ทุกข้อเป็นผลกระทบต่อทำรกในครรภ์หำกแม่ที่ก�ำลัง

“

”
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๑๑๙ 
 

เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน-หลังเรียน 

 
 
 
 
 

๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗ ๘ ๙ ๑๐ 

ค ค ก ข ง ก ก ก ง ค 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗ ๘ ๙ ๑๐ 

ข ข ค ง ง ง ง ง ข ค 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 

 

เอกสารหมายเลข ๑  เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน หน่วยที่ ๒ 

เอกสารหมายเลข ๒  เฉลยแบบทดสอบหลังเรียน หน่วยที่ ๒ 

เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน หน่วยกำรเรียนรู้ที่ ๒

เฉลยแบบทดสอบหลังเรียน หน่วยกำรเรียนรู้ที่ ๒

๑. ๒. ๓. ๔. ๕. ๖. ๗. ๘. ๙. ๑๐.

๑๐.๙.๘.๗.๖.๕.๔.๓.๒.๑.
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๑๑๙ 
 

เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน-หลังเรียน 

 
 
 
 
 

๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗ ๘ ๙ ๑๐ 

ค ค ก ข ง ก ก ก ง ค 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗ ๘ ๙ ๑๐ 

ข ข ค ง ง ง ง ง ข ค 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 

 

เอกสารหมายเลข ๑  เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน หน่วยที่ ๒ 

เอกสารหมายเลข ๒  เฉลยแบบทดสอบหลังเรียน หน่วยที่ ๒ 

120๑๒๐ 
 

แบบประเมินการท างานกลุ่มของนักเรียน 
โรงเรียน..............................  อ าเภอ.....................  จังหวัด..................................... 

........................................................................... 
รหัสวิชา..............................   รายวิชา.................................................  ชั้น.... ..../............  กลุ่ม.................... 
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คณะจัดทำคู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น 

เพื่อการเรียนการสอนทางไกลผ่านดาวเทียม (DLTV) 

มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

 

ที่ปรึกษา 

 

 

คณะจัดทำคู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ภาคเรียนที่ ๑ 

๑. นางสาวนิรมล โพธะ ข้าราชการบำนาญ 

๒. นายประสงค ์นารถอุดม ข้าราชการบำนาญ 

๓. นางสาวจรินทร์  โฮ่สกุล ข้าราชการบำนาญ 

๔. นางงามตา นิลเกต ุ ครูโรงเรียนโพธิ์ตากพิทยาคม สพม.เขต ๒๑ 
๕. นายสุวิทย์ พุมนวล ครูโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
๖. นายสมศักดิ์ ทองเงิน ครูโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
๗. นางสาวรสจิเรศ วัดโลก ครูโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
๘. นายณัฐพงศ์ รักษาราษฏร์ ครูโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
๙. นายสาธร ปานนุ่น ครูโรงเรียนป้อมนาคราชสวาทยานนท์ 

๑. รองศาสตราจารย์ นราพร จันทร์โอชา        รองประธานกรรมการบริหาร 
มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

๒. พลอากาศโท ภักด ีแสง-ชูโต                   เลขาธิการ 
มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

๓. นายอนุสรณ์  ฟูเจริญ                            ผู้ช่วยเลขาธิการ 
มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

๔. รองศาสตราจารย์ เฉลียวศรี พิบูลชล          กรรมการบริหารมูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม  
ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

๕. นายเชิดศักดิ์   ศรีศักดิ์วิชัย หัวหน้าสำนักงาน 
มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

๖. นายบุญรักษ์  ยอดเพชร                         เลขาธิการคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน 
๗. นางสาวนิจสุดา อภินันทาภรณ์                 ผู้อำนวยการสำนักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

สำนักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 
๘. นางสาวรัตนา แสงบัวเผื่อน                     ผู้อำนวยการกลุ่มพัฒนาหลักสูตรและมาตรฐานการเรียนรู้ 

สำนักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 
๙. นางผานิต ทวีศักดิ์                                ผู้อำนวยการกลุ่มพัฒนากระบวนการเรียนรู้ 

สำนักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 
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๑๐. ส.อ.จเร สิงห์น้อย ครูโรงเรียนนครสวรรค์ สพม. เขต ๔๒  
๑๑. นายพัชรศักดิ์ พรหมมาศ ครูโรงเรียนนครสวรรค์ สพม. เขต ๔๒ 
๑๒. นายกำชัย บุตระมี ครูโรงเรียนเลยพิทยาคม สพม. เขต ๑๙ 
๑๓. นางสาวนภาพร ปทุมพงษ์ ครูโรงเรียนบุญวาทย์วิทยาลัย สพม. เขต ๓๕ 
๑๔. นายจักรพงษ์ ศรีจำนงค ์ ครูโรงเรียนร้อยเอ็ดวิทยาลัย สพม. เขต ๒๗ 
๑๕. นางสุชาดา ทองแก้ว ครูโรงเรียนสระแก้ว สพม. เขต ๗  
๑๖. นางสาวสุพรรณกัลยา คุปดินทร ครูโรงเรียนวัดนวลนรดิศ สพม. เขต ๑ 
๑๗. นางปริญญรัตน์ พลวิชัย ครูโรงเรียนวัดนวลนรดิศ สพม. เขต ๑ 
๑๘. นางสาวลดาวัล ศิริคติพจน์ ครูโรงเรียนขลุงรัชดาภิเษก สพม. เขต ๑๗  
๑๙. นายกำชัย บุตระมี ครูโรงเรียนเลยพิทยาคม สพม. เขต ๑๙ 
๒๐. น.ส.นภาพร ปทุมพงษ์ ครูโรงเรียนบุญวาทย์วิทยาลัย สพม. เขต ๓๕ 
 

 

คณะปรับปรุงคู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ภาคเรียนที่ ๑ 

 

 

 

 

คณะตรวจปรู๊ฟ/พิมพ์ และจัดทำรูปเล่มคู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ภาคเรียนที่ ๑ 

๑. นางนิรมล โพธะ ข้าราชการบำนาญ 
๒. นายประสงค ์นารถอุดม ข้าราชการบำนาญ 
๓. นางสาวจรินทร์ โฮ่สกุล ข้าราชการบำนาญ 
๔. นางสร้อย เสริมพล ข้าราชการบำนาญ 
๕. นางสาวสุคนธ์ แสงสุข ศึกษานิเทศก์ สพป.สุพรรณบุรี เขต ๒  
๖. นางสาวรสจิเรศ วัดโลก ครูโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์  
๗. นายณัฐพงศ์ รักษาราฎร์ ครูโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
๘. นายสมศักดิ์ ทองเงิน ครูโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
๙. นายสุวิทย ์พุมนวล ครูโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
๑๐. นางปริญญารัตน์ พลวิชัย  ครูโรงเรียนวัดนวลนรดิศ  สพม. เขต ๑ 
๑๑. นางสาวพรรณพิศ ทวาเรศ ครูโรงเรียนเบญจมานุสรณ์  สพม.เขต ๑๗  
๑๒. นายจักรพงษ์ ศรีจำนงค ์ ครูโรงเรียนร้อยเอ็ดวิทยาลัย  สพม. เขต ๒๗ 
๑๓. นายกำชัย บุตระมี ครูโรงเรียนเลยพิทยาคม  สพม. เขต ๑๙ 
๑๔. นางสาวนิภาพร ประทุมพงษ์ ครูโรงเรียนบุญวาทย์วิทยาลัย  สพม. เขต ๓๕  

๑. นายอนุสรณ์  ฟูเจริญ                            ผู้ช่วยเลขาธิการ 
มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์  

ประธานกรรมการ 
 

๒. นางราตรี ศรีไพรวรรณ ผู้อำนวยการโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์      กรรมการ 
๓. นายธีระพล เข่งขวา รองผู้อำนวยการฝ่ายวิชาการ มัธยมศึกษา 

โรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
     กรรมการ 

๔. นางวิภา ตัณฑุลพงษ์ รองหัวหน้าสำนักงาน 
มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

     กรรมการ 

๕. นางสาวจรินทร์ โฮ่สกุล ข้าราชการบำนาญ          คณะทำงาน 
๖. นางสร้อย เสริมพล ข้าราชการบำนาญ         คณะทำงาน 
๗. นางปริญญารัตน์  พลชัย ครโูรงเรียนวัดนวลนรดิฐ         คณะทำงาน 
๙. นางสาวสาวิตรี ศรีโนนยาง ครูโรงเรียนวัดอัยยิการาม          คณะทำงาน	
๑๐. นางสาวสุณิสา ถาปันแก้ว ครูโรงเรียนวัดคุณหญิงส้มจีน มิตรภาพที่ ๖๔          คณะทำงาน	
๑๑. นางสาวกมลวรรณ คล้ายมาก นักวิชาการศึกษา        เลขานุการ 
  มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์  
๑๒. นางสาววรรณวิษา ภูพานทอง นักวิชาการศึกษา  

มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
ผู้ช่วยเลขานุการ 

๑๓. นางสาวกมลชนก ดวงคำ นักวิชาการศึกษา  
มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

ผู้ช่วยเลขานุการ 

๑๔. นางสาวณัฐพร เผือดจันทึก นักวิชาการศึกษา  
มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
 

ผู้ช่วยเลขานุการ 
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๑๐. ส.อ.จเร สิงห์น้อย ครูโรงเรียนนครสวรรค์ สพม. เขต ๔๒  
๑๑. นายพัชรศักดิ์ พรหมมาศ ครูโรงเรียนนครสวรรค์ สพม. เขต ๔๒ 
๑๒. นายกำชัย บุตระมี ครูโรงเรียนเลยพิทยาคม สพม. เขต ๑๙ 
๑๓. นางสาวนภาพร ปทุมพงษ์ ครูโรงเรียนบุญวาทย์วิทยาลัย สพม. เขต ๓๕ 
๑๔. นายจักรพงษ์ ศรีจำนงค ์ ครูโรงเรียนร้อยเอ็ดวิทยาลัย สพม. เขต ๒๗ 
๑๕. นางสุชาดา ทองแก้ว ครูโรงเรียนสระแก้ว สพม. เขต ๗  
๑๖. นางสาวสุพรรณกัลยา คุปดินทร ครูโรงเรียนวัดนวลนรดิศ สพม. เขต ๑ 
๑๗. นางปริญญรัตน์ พลวิชัย ครูโรงเรียนวัดนวลนรดิศ สพม. เขต ๑ 
๑๘. นางสาวลดาวัล ศิริคติพจน ์ ครูโรงเรียนขลุงรัชดาภิเษก สพม. เขต ๑๗  
๑๙. นายกำชัย บุตระมี ครูโรงเรียนเลยพิทยาคม สพม. เขต ๑๙ 
๒๐. น.ส.นภาพร ปทุมพงษ์ ครูโรงเรียนบุญวาทย์วิทยาลัย สพม. เขต ๓๕ 
 

 

คณะปรับปรุงคู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ภาคเรียนที่ ๑ 

 

 

 

 

คณะตรวจปรู๊ฟ/พิมพ์ และจัดทำรูปเล่มคู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ภาคเรียนที่ ๑ 

๑. นางนิรมล โพธะ ข้าราชการบำนาญ 
๒. นายประสงค์ นารถอุดม ข้าราชการบำนาญ 
๓. นางสาวจรินทร์ โฮ่สกุล ข้าราชการบำนาญ 
๔. นางสร้อย เสริมพล ข้าราชการบำนาญ 
๕. นางสาวสุคนธ์ แสงสุข ศึกษานิเทศก์ สพป.สุพรรณบุรี เขต ๒  
๖. นางสาวรสจิเรศ วัดโลก ครูโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์  
๗. นายณัฐพงศ์ รักษาราฎร์ ครูโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
๘. นายสมศักดิ์ ทองเงิน ครูโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
๙. นายสุวิทย์ พุมนวล ครูโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
๑๐. นางปริญญารัตน์ พลวิชัย  ครูโรงเรียนวัดนวลนรดิศ  สพม. เขต ๑ 
๑๑. นางสาวพรรณพิศ ทวาเรศ ครูโรงเรียนเบญจมานุสรณ์  สพม.เขต ๑๗  
๑๒. นายจักรพงษ์ ศรีจำนงค ์ ครูโรงเรียนร้อยเอ็ดวิทยาลัย  สพม. เขต ๒๗ 
๑๓. นายกำชัย บุตระมี ครูโรงเรียนเลยพิทยาคม  สพม. เขต ๑๙ 
๑๔. นางสาวนิภาพร ประทุมพงษ์ ครูโรงเรียนบุญวาทย์วิทยาลัย  สพม. เขต ๓๕  

๑. นายอนุสรณ์  ฟูเจริญ                            ผู้ช่วยเลขาธิการ 
มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์  

ประธานกรรมการ 
 

๒. นางราตรี ศรีไพรวรรณ ผู้อำนวยการโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์      กรรมการ 
๓. นายธีระพล เข่งขวา รองผู้อำนวยการฝ่ายวิชาการ มัธยมศึกษา 

โรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
     กรรมการ 

๔. นางวิภา ตัณฑุลพงษ์ รองหัวหน้าสำนักงาน 
มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

     กรรมการ 

๕. นางสาวจรินทร์ โฮ่สกุล ข้าราชการบำนาญ          คณะทำงาน 
๖. นางสร้อย เสริมพล ข้าราชการบำนาญ         คณะทำงาน 
๗. นางปริญญารัตน์  พลชัย ครูโรงเรียนวัดนวลนรดิฐ         คณะทำงาน 
๙. นางสาวสาวิตรี ศรีโนนยาง ครูโรงเรียนวัดอัยยิการาม          คณะทำงาน	
๑๐. นางสาวสุณิสา ถาปันแก้ว ครูโรงเรียนวัดคุณหญิงส้มจีน มิตรภาพที่ ๖๔          คณะทำงาน	
๑๑. นางสาวกมลวรรณ คล้ายมาก นักวิชาการศึกษา        เลขานุการ 
  มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์  
๑๒. นางสาววรรณวิษา ภูพานทอง นักวิชาการศึกษา  

มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
ผู้ช่วยเลขานุการ 

๑๓. นางสาวกมลชนก ดวงคำ นักวิชาการศึกษา  
มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

ผู้ช่วยเลขานุการ 

๑๔. นางสาวณัฐพร เผือดจันทึก นักวิชาการศึกษา  
มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
 

ผู้ช่วยเลขานุการ 
 

 






