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คำ�นำ�

	 นโยบายหนึง่ของรฐับาลในการปฏริปูการศกึษาอย่างเป็นรูปธรรมคอื การปรับลดเวลาเรียน ภาควชิาการ

ของนักเรยีนให้น้อยลง โดยไม่กระทบเนือ้หาหลกัทีน่กัเรยีนควรเรยีนรู ้และโรงเรยีนยงัคงเลกิเรยีนตามก�ำหนดเวลาเดมิ 
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และกระตุ้นให้นักเรียนเกิดทักษะที่จ�ำเป็น ได้แก่ ทักษะการเรียนรู้และนวัตกรรม ทักษะด้านสารสนเทศ สื่อและ

เทคโนโลยี ทักษะการท�ำงาน และทักษะชีวิตที่ใช้ได้จริงกับครอบครัว โรงเรียน ชุมชน และประเทศชาติ เพื่อให้

นักเรียนสามารถด�ำรงชีวิตอยู่ท่ามกลางการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่อง
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“ลดเวลาเรยีน เพิม่เวลารู”้ ด้านสขุภาพ เพือ่ให้บคุลากรสาธารณสุขทกุระดับเกดิความเข้าใจ และสามารถสนบัสนนุ

หน่วยงานการศึกษาในการด�ำเนินงานและจัดกิจกรรมสุขภาพ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ
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บทน�ำ

บทที่ 1

1แนวทางการดำ�เนินงานนโยบาย “ลดเวลาเรียน  เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ





3แนวทางการดำ�เนินงานนโยบาย “ลดเวลาเรียน  เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ

ความเป็นมา

	 กระทรวงสาธารณสุข มีบทบาทหน้าที่ในการพัฒนาระบบสุขภาพ โดยการมีส่วนร่วมของทุกภาคส่วน 

เพื่อให้ประชาชนมีสุขภาพดี โดยก�ำหนดนโยบายส�ำคัญประการหนึ่งได้แก่ พัฒนาการส่งเสริมสุขภาพ 

และป้องกันโรคให้ประชาชนทุกกลุ่มวัยตลอดช่วงชีวิต เพื่อป้องกันความเสี่ยงต่อสุขภาพ และคุ้มครองผู้บริโภค 

ด้วยความร่วมมือของทุกภาคส่วน และให้คนไทยมีโอกาสร่วมคิด ร่วมน�ำ  ร่วมท�ำและร่วมรับผิดชอบ เป็นการ

อภิบาลแบบเครือข่าย และเอื้ออ�ำนวยระบบสุขภาพแห่งชาติ

	 เมื่อรัฐบาลก�ำหนดแนวทางการปฏิรูปการศึกษา ด้วยการน�ำนโยบาย “ลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้”  

มาเป็นกรอบแนวทางสูก่ารปฏบิตั ิท�ำให้โรงเรยีนจัดการเรยีนภาควชิาการ ตัง้แต่เวลา 08.30 น. ถงึ เวลา 14.30 น. 

และเวลาทีโ่รงเรยีนเลกิยงัคงเหมอืนเดมิคอืเวลา 16.00 น. จงึมช่ีวงระยะเวลาประมาณ หนึง่ช่ัวโมงถงึหนึง่ชัว่โมงครึง่

ที่โรงเรียนจะต้องจัดกิจกรรมสร้างสรรค์ต่างๆให้นักเรียนปฏิบัติ เพ่ือเพ่ิมพูนทักษะการคิดวิเคราะห์ สร้างเสริม

ความมนีํา้ใจแก่กนัและกนั ทกัษะการท�ำงานเป็นทีม และท่ีส�ำคญั กจิกรรมท่ีจ�ำเป็นส�ำหรับเด็กวยัเรียน ซ่ึงจะท�ำให้

เด็กได้ค้นหาศักยภาพและความชอบของตนเอง ได้แก่ กิจกรรมหลากหลายที่กระตุ้นให้เด็กค้นพบความสามารถ

ในแบบฉบับของตนเอง การเปลี่ยนแปลงด้านการศึกษาครั้งนี้ จะเกิดคุณูปการแก่เด็กนักเรียนไทยหลายประการ 

เช่น นักเรียนสามารถเรียนรู้ได้ทุกแห่ง ทุกเวลา ทั้งในและนอกห้องเรียน ตามความพร้อมและความสามารถ 

ของนักเรียน นกัเรยีนเกดิการเรยีนรูท้ีน่�ำไปใช้ในชวีติจรงิได้ นกัเรยีนได้เรยีนรูอ้ย่างมคีวามสขุด้วยการลงมอืปฏบัิติ 

ภายใต้การชี้แนะ กระตุ้นและช่วยเหลือของครู นักเรียนมีการบ้านลดลง มีความเครียดลดลง แต่ได้รับการพัฒนา

ศกัยภาพตามความสนใจและความถนดัของแต่ละคน พ่อแม่ ผู้ปกครองมส่ีวนร่วมและพึงพอใจในการจัดการศึกษา

ของโรงเรียน

	 กระทรวงสาธารณสุขมีความเห็นด้วยเป็นอย่างยิ่งกับนโยบาย “ลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้” เนื่องจาก

ภารกิจส�ำคญัของกระทรวงสาธารณสขุและกระทรวงศกึษาธกิารทีต้่องร่วมมือกนัอย่างเข้มแขง็ คอื การพฒันาคน 

กระทรวงศกึษาธกิารมภีารกจิพฒันาคนผ่านทางการจดัการเรยีนการสอน แต่รปูแบบของการพฒันาพฤตกิรรมคน 

ให้เกิดทักษะด้านสุขภาพ ทักษะชีวิตและคุณภาพชีวิต มิใช ่จ�ำกัดอยู ่ เพียงหลักสูตรสาระการเรียนรู ้  

สุขศึกษาและพลศึกษาเท่านั้น นโยบายนี้จึงท�ำให้กระทรวงสาธารณสุขสามารถสร้างเด็กวัยเรียนที่มีพฤติกรรม

สุขภาพเหมาะสมได้หลากหลายเรื่อง และเป็นโอกาสท่ีบุคลากรสาธารณสุขได้คิดวิเคราะห์ และก�ำหนดรูปแบบ

กิจกรรมพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพเด็กวัยเรียน ที่ให้โรงเรียนเลือกใช้ได้ตามบริบท และพื้นที่ที่มีทุนทางสังคมและ

ภูมิปัญญาท้องถิ่น เป็นทรัพยากรที่มีค่าในการสนับสนุนการด�ำเนินงานตามนโยบาย “ลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้”

วัตถุประสงค์

	 การด�ำเนินงานนโยบาย “ลดเวลาเรียน เพ่ิมเวลารู้” ด้านสุขภาพ มีวัตถุประสงค์เพ่ือให้บุคลากร

สาธารณสุขทุกระดับ สามารถสนับสนุนหน่วยงานการศึกษาในระดับที่เกี่ยวข้อง ในการบริหารจัดการเวลาเรียน 

และจัดกิจกรรม “ลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ เพื่อให้เด็กนักเรียนเกิดความตระหนักรู้ด้านสุขภาพ  

มีทักษะสุขภาพและทักษะชีวิต ที่น�ำไปสู่พฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค์ และเติบโตเป็นวัยท�ำงานที่มีคุณภาพ 

ของประเทศชาติต่อไป



4 แนวทางการดำ�เนินงานนโยบาย “ลดเวลาเรียน  เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ

แนวคิดการ “ลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้”

	 ความก้าวหน้าของเทคโนโลยีและสื่อต่างๆ เช่น Internet Tablet หรือ Smart Phone และอื่นๆ  

ที่เด็กนักเรียนสามารถใช้ในการเรียนรู ้ด ้วยตนเอง ท�ำให้ครูผู ้สอนต้องปรับเปลี่ยนวิธีการจัดการเรียนรู ้  

เป็นการจดัการเรียนรู้ท่ีเน้นผู้เรยีนเป็นส�ำคญั ด้วยวธิกีารทีก่ระตุ้นความสนใจและการคิดวเิคราะห์ เช่น การปฏบิติัจริง 

กระบวนการกลุ่ม การจัดท�ำโครงงาน ฯลฯ วิธีการเหล่านี้เป็นวิธีการจัดการเรียนรู้ในนโยบาย “ลดเวลาเรียน  

เพิ่มเวลารู้” ซึ่งมีทฤษฎีคอนสตรัคติวิสต์ (Constructivist) เป็นพื้นฐาน เนื่องจากทฤษฎีดังกล่าวให้ความส�ำคัญ

กับผู้เรียน และเชื่อว่าผู้เรียนสามารถสรา้งความรู้ได้ด้วยตนเอง จากการมปีฏิสัมพนัธ์กบับุคคลอืน่และสิ่งแวดลอ้ม

อย่างกระตือรือร้น ดังนั้น การจัดการเรียนรู้ “ลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้” ครูผู้สอนต้องใช้เวลาสอนเนื้อหาสาระ 

ให้น้อยลง แต่ต้องกระตุ้นให้นักเรียนสร้างความรู้ได้ด้วยตนเอง ครูผู้สอนจึงต้องวางแผนและออกแบบกิจกรรม 

การเรียนการสอน เตรียมสื่อแหล่งเรียนรู้ และเตรียมค�ำถาม ที่กระตุ้นให้นักเรียนเกิดการเรียนรู้ด้วยตนเอง



บทที่ 2

แนวทางการขับเคลื่อนนโยบาย 

“ลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ

สู่การปฏิบัติของหน่วยงานในพื้นที่

5แนวทางการดำ�เนินงานนโยบาย “ลดเวลาเรียน  เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ





7แนวทางการดำ�เนินงานนโยบาย “ลดเวลาเรียน  เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ

	 กระทรวงสาธารณสุขได้มอบหมายให้กรมอนามัยเป็นแกนหลักและกรมสุขภาพจิตร่วมเป็นแกน 

ประสานงาน จัดท�ำค�ำสั่งแต่งตั้งคณะกรรมการด�ำเนินงานโครงการสนับสนุนนโยบาย “ลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้” 

ด้านสุขภาพและแนวทางการด�ำเนินงาน เพื่อใช้ในการสร้างความเข้าใจแก่หน่วยงานสังกัดกระทรวงสาธารณสุข 

ให้สามารถสนับสนุนการด�ำเนินงานตามบทบาทหน้าที่ และความรับผิดชอบของแต่ละหน่วยงาน รวมถึง 

การประสานความร่วมมือกับหน่วยงานการศึกษาที่เกี่ยวข้อง โดยมีเป้าหมายเดียวกันคือ โรงเรียนสามารถ 

จัดกิจกรรม "ลดเวลาเรยีน เพิม่เวลารู"้ ได้อย่างเหมาะสม และนกัเรยีนได้รบัการพฒันา ทัง้ด้านวชิาการ ด้านทกัษะ

สขุภาพ และด้านทกัษะชีวติ ให้สามารถน�ำไปใช้ในชวีติจรงิได้ กระทรวงสาธารณสขุจงึก�ำหนดกลไกการขบัเคลือ่น

ดังนี้ 

กลไกการขับเคลื่ิอนนโยบาย "ลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้" ด้านสุขภาพ

รัฐบาล

นโยบาย "ลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้"

กระทรวงศึกษาธิการ

 กำ�หนดขอบเขตกิจกรรม

หมวดที่ 1 พัฒนาผู้เรียน (บังคับตามหลักสูตร)
หมวดที่ 2 สร้างเสริมสมรรถนะการเรียนรู้
พัฒนาด้านการสื่อสาร/การคิด/การแก้ปัญหา/การใช้เทคโนโลยี/
การเรียนที่ส่งเสริมการเรียนรู้ 8 กลุ่มสาระการเรียนรู้
หมวดที่ 3 สร้างเสริมคุณลักษณะและค่านิยม
ปลูกฝังค่านิยมและจิตสำ�นึกการทำ�ประโยชน์ต่อสังคม/
ปลูกฝังความรักชาติ ศาสนา พระมหากษัตริย์/ปลูกฝังคุณธรรม
จริยธรรม/ปลูกฝังและสร้างความภาคภูมิใจในความเป็นไทย
หมวดที่ 4 สร้างเสริมการทำ�งาน และการดำ�รงค์ชีพ และทักษะชีวิต
ตอบสนองความสนใจ ความถนัด ความต้องการ
ของผู้เรียนตามความแตกต่างระหว่างบุคคล/ฝึกการทำ�งานทักษะอาชีพและอยู่
อย่างพอเพียง/พัฒนาความสามารถด้านการใช้ทักษะชีวิต/สร้างเสริมสมรรถนะทางกาย

สพฐ.ประสาน/รวบรวมเนื้อหากิจกรรมจากกระทรวงต่างๆ

สำ�นักงานเขตพื้นที่การศึกษา
คัดเลือกโรงเรียนเป้าหมาย
Smart Trainer

โรงเรียนเป้าหมาย
คัดเลือกกิจกรรมเพิ่มเวลารู้

เครือข่ายบริการสุขภาพอำ�เภอ (DHS)

สนับสนุนกิจกรรม เพ่ิมเวลารู้ ด้านสุขภาพ

นักเรียน ป.1-3, ป.4-6, ม.1-3

ทำ�กิจกรรมเพิ่มเวลารู้

รพ.สต.
ช่วยเหลือ แนะนำ�

สสจ.
กำ�กับติดตาม

คบขส./อปสข./
ศูนย์วิชาการเขต

กระทรวงสาธารณสุข

 กรมต่างๆ บูรณาการงานร่วมกัน
 คำ�สั่งแต่งตั้งคณะกรรมการดำ�เนินงาน
	 โครงการสนับสนุนนโยบาย
	 "ลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้" ด้านสุขภาพ

คณะกรรมการวิชาการ
	จัดทำ�แนวทางกิจกรรม
	จัดทำ�คู่มือแนวทางการดำ�เนินงาน
	 "ลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้" ด้านสุขภาพ

 Head

 Heart

 Hand

 Health



8 แนวทางการดำ�เนินงานนโยบาย “ลดเวลาเรียน  เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ

	 1.	 กระทรวงสาธารณสุข

	 	 1.1	 ประกาศนโยบายให้หน่วยงานในสังกัดทุกระดับ ให้การสนับสนุนนโยบาย “ลดเวลาเรียน 

	 	 	 เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ ด้วยการบูรณาการงานให้ชัดเจน 

	  	 1.2 	มอบนโยบายให้หน่วยงานที่เกี่ยวข้องน�ำไปปฏิบัติ

	  	 1.3 	ส่งเสริม สนับสนุน ก�ำกับ ติดตาม การน�ำนโยบายไปสู่การปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง

	 2.	 กรมอนามัย กรมสุขภาพจิต และกรมต่างๆ

 	 	 2.1	 จัดท�ำค�ำสั่งแต่งตั้งคณะกรรมการด�ำเนินงานโครงการสนับสนุนนโยบาย “ลดเวลาเรียน  

	 	 	 เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ 

	  	 2.2 	ทบทวนและก�ำหนดความรู้ ทักษะและพฤติกรรมสุขภาพที่ส�ำคัญ ในแต่ละช่วงชั้นเรียน

	  	 2.3 	ประสานงานและรวบรวมกิจกรรมสุขภาพของหน่วยงานวิชาการทุกกรม ส่งให้ส�ำนักงาน 

	 	 	 คณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐานจัดท�ำเป็นกิจกรรมด้านสุขภาพ

	  	 2.4 	จัดท�ำแนวทางการด�ำเนินงานนโยบาย “ลดเวลาเรียน เพ่ิมเวลารู้” ด้านสุขภาพ เพ่ือสร้าง 

	 	 	 ความเข้าใจแก่หน่วยงานสังกัดกระทรวงสาธารณสุข

	 	  2.5	จัดประชุมคณะกรรมการด�ำเนินงานฯ เพื่อก�ำกับ ติดตาม และพัฒนาอย่างต่อเนื่อง

	 3. 	คณะกรรมการบริหารเขตสุขภาพ อนุกรรมการหลักประกันสุขภาพระดับเขตพ้ืนที่และศูนย์ 

		  วิชาการเขตของทุกกรม

	  	 3.1 	สร้างความรู้ความเข้าใจแก่บุคลากรของหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง

	  	 3.2 	ส่งเสริม สนับสนุน การน�ำนโยบาย “ลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้” สู่การปฏิบัติระดับเขตสุขภาพ/ 

	 	 	 เขตพื้นที่ และก�ำหนดแนวทางการขับเคลื่อนระดับเขตสุขภาพ/เขตพื้นที่อย่างชัดเจน

 	 	 3.3	 นิเทศ ก�ำกับ ติดตามและประเมินผลการน�ำนโยบายไปสู่การปฏิบัติ เพื่อให้เกิดการพัฒนา 

	 	 	 อย่างต่อเนื่อง 	

	 4. 	ส�ำนักงานสาธารณสุขจังหวัด

	  	 4.1 	สร้างความรู้ความเข้าใจแก่บุคลากรของหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง

	  	 4.2 	ส่งเสริม สนับสนุน การน�ำนโยบาย “ลดเวลาเรียน เพ่ิมเวลารู้” สู่การปฏิบัติระดับจังหวัด 

	 	 	 และก�ำหนดแนวทางการขับเคลื่อนภายในจังหวัดให้ชัดเจน

	 	 4.3 	วางแผนและประสานความร่วมมือในการด�ำเนินงานกับส�ำนักงานเขตพื้นที่การศึกษา

	  	 4.4 	นิเทศ ก�ำกับ ติดตามและประเมินผล การน�ำนโยบายไปสู่การปฏิบัติ

	 	 4.5 	สรุปและรายงานผล

	 การด�ำเนินงานนโยบาย “ลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ มีหน่วยงานในสังกัดกระทรวง

สาธารณสขุทีเ่กีย่วข้องหลายหน่วยงาน เพือ่ให้การด�ำเนนิงานมคีวามชัดเจนและสอดคล้องกนั กระทรวงสาธารณสุข

จึงก�ำหนดบทบาทของหน่วยงานและขั้นตอนการด�ำเนินงาน ดังนี้



9แนวทางการดำ�เนินงานนโยบาย “ลดเวลาเรียน  เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ

	 5. 	เครือข่ายบริการสุขภาพอ�ำเภอ (DHS)

	  	 5.1	 สร้างความรู้ความเข้าใจการด�ำเนินงาน “ลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้” แก่ผู้ร่วมทีม ได้แก ่ 

	 	 	 โรงพยาบาลชุมชน ส�ำนักงานสาธารณสุขอ�ำเภอ โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�ำบล องค์กร 

	 	 	 ปกครองส่วนท้องถิ่น และภาคประชาสังคม 

	  	 5.2 ส่งเสริม สนับสนุน การน�ำนโยบาย “ลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้” สู่การปฏิบัติระดับอ�ำเภอ 

	 	 	 และก�ำหนดแนวทางการขับเคลื่อนระดับอ�ำเภออย่างชัดเจน

	  	 5.3 	นิเทศ ก�ำกับ ติดตามและประเมินผล การน�ำนโยบายไปสู่การปฏิบัติ

	 6. โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�ำบล (รพ.สต.)

	  	 6.1 	ศกึษาแนวทางการด�ำเนินงานนโยบาย “ลดเวลาเรยีน เพิม่เวลารู”้ ด้านสขุภาพ และชดุกจิกรรม 

	 	 	 สุขภาพจ�ำนวน 46 เรื่อง

	 	 6.2 	วางแผนและน�ำเสนอกิจกรรมสุขภาพแก่โรงเรียนเป้าหมาย เพื่อให้โรงเรียนเลือกกิจกรรม 

	 	 	 ที่สอดคล้องกับช่วงวัย ตอบสนองความสนใจ ความถนัดและความต้องการของผู้เรียน

	  	 6.3 ส่งเสริมและสนับสนุนการจัดกิจกรรม “ลดเวลาเรียน เพ่ิมเวลารู้” ด้านสุขภาพ โดยให้ 

	 	 	 ความร่วมมือกับโรงเรียนทั้งด้านวิชาการ สื่อ แหล่งเรียนรู้ ฯลฯ

	  	 6.4 ติดตามและประเมินผลการเรียนรู้ของนักเรียนร่วมกับโรงเรียน เพื่อให้ข้อเสนอแนะส�ำหรับ 

	 	 	 การพัฒนากิจกรรมสุขภาพ

	  	 6.5	 สรุปและรายงานผล





บทที่ 3

แนวทางการด�ำเนินงาน

กิจกรรมด้านสุขภาพ
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13แนวทางการดำ�เนินงานนโยบาย “ลดเวลาเรียน  เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ

	 กิจกรรม “ลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้” เป็นกิจกรรมสร้างสรรค์ที่โรงเรียนสามารถจัดได้อย่างหลากหลาย

เพือ่ช่วยเพิม่พนูทักษะการคดิวเิคราะห์ ความมนีํา้ใจต่อกนั การท�ำงานเป็นทมี และการกระตุ้นให้นกัเรยีนได้ค้นหา

ศกัยภาพและความชอบของตนเอง เพราะมคีวามเชือ่ว่า นกัเรยีนทกุคนมคีวามพิเศษ มคีวามสามารถ ในแบบฉบบั

ของตนเอง กิจกรรมดังกล่าวเป็นกิจกรรมที่ให้นักเรียนได้ปฏิบัติตามความถนัด ความสนใจและความต้องการ  

ทั้งปฏิบัติด้วยตนเอง หรือปฏิบัติเป็นกลุ่ม เป็นทีม โดยการปฏิบัติกิจกรรมไม่จ�ำเป็นต้องให้เฉพาะนักเรียน 

ห้องเดียวกัน หรือระดับชั้นเดียวกัน บางกิจกรรมสามารถศึกษาหรือท�ำร่วมกันหลายระดับชั้นได้ เพื่อให้นักเรียน

รูจั้กการปรบัตวั การช่วยเหลอืดแูลกนั การมปีฏสิมัพันธ์กบัคนหลายช่วงวยั โดยเป็นการจ�ำลองสภาพจรงิในสงัคม 

ให้นักเรียนได้เรียนรู้ จะยิ่งช่วยเพิ่มทักษะในการแก้ปัญหาให้กับเด็กไทย การจัดกิจกรรม “ลดเวลาเรียน  

เพิ่มเวลารู้” ได้ก�ำหนดหมวดกิจกรรม ดังนี้

หมวดกิจกรรม “ลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้”

	 กิจกรรม 	“ลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้” แบ่งออกเป็น 4 หมวด 16 กลุ่มกิจกรรม มีรายละเอียด ดังนี้

	 หมวดที่ 	 1 	 กิจกรรมพัฒนาผู้เรียน (กิจกรรมบังคับตามหลักสูตร)

	 	 	 	 1. 	 กิจกรรมแนะแนว

	 	 	 	 2. 	 กิจกรรมนักเรียน

	 	 	 	 3. 	 กิจกรรมเพื่อสังคมและสาธารณะประโยชน์

	 หมวดที่ 2 สร้างเสริมสมรรถนะและการเรียนรู้

	 	 	 	 4. 	 พัฒนาความสามารถด้านการสื่อสาร

	 	 	 	 5. 	 พัฒนาความสามารถด้านการคิดและการพัฒนากรอบความคิดแบบเปิดกว้าง 

	 	 	 	  	 (Growth Mindset)

	 	 	 	 6. 	 พัฒนาความสามารถด้านการแก้ปัญหา

	 	 	 	 7. 	 พัฒนาความสามารถด้านการใช้เทคโนโลยี

	 	 	 	 8. 	 พัฒนาทักษะการเรียนรู้ที่ส่งเสริมการเรียนรู้ 8 กลุ่มสาระการเรียนรู้

	 หมวดที่ 3 สร้างเสริมคุณลักษณะและค่านิยม

	 	 	 	 9. 	 ปลูกฝังค่านิยมและจติส�ำนึกการท�ำประโยชน์ต่อสงัคมมีจิตสาธารณะและการให้บริการ

	 	 	 	  	 ด้านต่างๆ ทั้งที่เป็นประโยชน์ต่อตนเองและต่อส่วนรวม

	 	 	 	 10.	ปลูกฝังความรักชาติ ศาสนา และพระมหากษัตริย์

	 	 	 	 11.	ปลูกฝังคุณธรรม จริยธรรม (มีวินัย ซื่อสัตย์ สุจริต เสียสละ อดทน 

	 	 	 	 	 มุ่งมั่นในการท�ำงาน กตัญญู

	 	 	 	 12.	ปลูกฝังความรัก ความภาคภูมิใจในความเป็นไทยและหวงแหนสมบัติของชาติ



14 แนวทางการดำ�เนินงานนโยบาย “ลดเวลาเรียน  เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ

	 หมวดที่ 4 สร้างเสริมทักษะการท�ำงาน การด�ำรงชีพ และทักษะชีวิต

	 	 	 	 13.	ตอบสนองความสนใจ ความถนัด และความต้องการของผู้เรียนตามความแตกต่าง

	 	 	 	 	 ระหว่างบุคคล

	 	 	 	 14.	ฝึกการท�ำงาน ทักษะทางอาชีพ ทรัพย์สินทางปัญญา อยู่อย่างพอเพียง

	 	 	 	 	 และมีวินัยทางการเงิน

	 	 	 	 15.	พัฒนาความสามารถด้านการใช้ทักษะชีวิต

	 	 	 	 16.	สร้างเสริมสมรรถนะทางกาย

	 การก�ำหนดหมวดกิจกรรมดังกล่าวข้างต้น กิจกรรมด้านสุขภาพส่วนใหญ่มีความสัมพันธ์กับ  

หมวดที่ 14 สร้างเสริมทักษะการท�ำงาน การด�ำรงชีพและทักษะชีวิต ในกลุ ่มกิจกรรมที่ 15 และ 16  

และจากลักษณะการจัดกิจกรรม “ลดเวลาเรียน เพ่ิมเวลารู้” ที่โรงเรียนมีขั้นตอนการด�ำเนินงานตามแนวทาง 

ของส�ำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน น�ำมาสู่แนวทางการด�ำเนินงานนโยบาย “ลดเวลาเรียน  

เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ ดังนี้ 

	 1.	 หน่วยงานสาธารณสขุส่งเสรมิ สนบัสนนุ และสร้างความเข้าใจ ในการน�ำนโยบาย “ลดเวลาเรยีน 

เพิ่มเวลารู้” สู่การปฏิบัติแก่บุคลากรทุกระดับและผู้เกี่ยวข้อง

	 2.	 หน่วยงานสาธารณสุขส่งเสริมและสนับสนุนสื่อการเรียนรู้ ชี้แนะแหล่งเรียนรู้ และองค์ความรู้ 

ด้านสุขภาพแก่ฝ่ายการศึกษา

	 3.	 หน่วยงานสาธารณสุขเข้าร่วมกิจกรรม “ลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้” เมื่อฝ่ายการศึกษามีการ 

ด�ำเนนิงานตามนโยบายดงักล่าว เช่น ส�ำนักงานสาธารณสขุจงัหวดัเข้าร่วมงานในระดับจงัหวัด  

โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�ำบลเข้าร่วมกิจกรรมที่โรงเรียน

	 4.	 หน่วยงานสาธารณสุขมีการติดตามการจัดกิจกรรมอย่างต่อเน่ือง เพื่อน�ำข้อมูลไปใช้ในการ 

พัฒนางานด้านสุขภาพ

บทที่ 4



สร้างเสริมทักษะการท�ำงาน การด�ำรงชีพ และทักษะชีวิต

กลุ่มกิจกรรมที่ 15 พัฒนาความสามารถด้านการใช้ทักษะชีวิต

กลุ่มกิจกรรมที่ 16 สร้างเสริมสมรรถนะทางกาย

บทที่ 4 หมวดที่ 4

15แนวทางการดำ�เนินงานนโยบาย “ลดเวลาเรียน  เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ



ตัวอย่างกิจกรรมที่    1



17แนวทางการดำ�เนินงานนโยบาย “ลดเวลาเรียน  เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ

1.	 ชื่อหน่วยงาน ส�ำนักโรคไม่ติดต่อ กรมควบคุมโรค 

2. 	ชื่อกิจกรรม รู้จักจุดเสี่ยงในโรงเรียน เพื่อป้องกันการบาดเจ็บ 

3. 	วัตถุประสงค์ 

	 3.1	เพื่อให้นักเรียนรู้จักจุดเสี่ยงภายในโรงเรียน 

	 3.2	เพื่อให้นักเรียนรู้จักหลีกเลี่ยงและป้องกันตนเองจากจุดเสี่ยงในโรงเรียน 

4.	 กลุ่มเป้าหมาย ระดับชั้นประถมศึกษา 

5.	 เวลาที่ใช้ในการจัดกิจกรรม (ระบุจ�ำนวนชั่วโมง) สัปดาห์ละ 1 ชั่วโมง 

6.	 เป็นกิจกรรมที่จัด   ในโรงเรียน  นอกโรงเรียน 
7.	 การสนับสนุนการจัดกิจกรรม 

	  วิทยากร 	  วัสดุ สื่อ อุปกรณ์ เครื่องมือ  แหล่งการเรียนรู้ 

	  อื่นๆ (โปรดระบุ) 

8.	 ขั้นตอน/กระบวนการจัดกิจกรรม (พอสังเขป พร้อมแนบเอกสารคู่มือ/แนวทางการจัดกิจกรรม) 

	 8.1	สร้างเสริมทัศนคติความปลอดภัยในชีวิตประจ�ำวันของนักเรียน 

	 8.2	ให้นักเรียนแบ่งกลุ่ม เพื่อส�ำรวจสืบค้นจุดเสี่ยง จุดอันตรายภายในโรงเรียน 

	 8.3	ให้นักเรียนน�ำผลการส�ำรวจจุดเสี่ยงมาร่วมกันวิเคราะห์ พร้อมห�ำแนวทางแก้ไขความเสี่ยงที่พบ 

 	 	 	 และน�ำเสนอ เพื่อร่วมกันห�ำข้อสรุป 

	 8.4	ร่วมกันแก้ไขจุดเสี่ยง โดยใช้ต้นทุนทรัพยากรในพื้นที่ 

9.	 การวดัและประเมินผลการจดักิจกรรม 

	 9.1	นักเรียนรู้จักจุดเสี่ยงในโรงเรียน 

	 9.2	นักเรียนรู้จักหลีกเลี่ยงและป้องกันตนเองจากจุดเสี่ยงในโรงเรียน 

10.	ผู้ประสานงาน / ผู้รับผิดชอบ 

	 	 นางสาวนันนภัส กันตพัตชญานนท์ นักวิชาการสาธารณสุข 

	 	 โทรศัพท์ 0 2590 3967

	 	 โทรสาร 0 2590 3968 

	 	 E-mail: nannaphatmuoy@gmail.com

ตัวอย่างกิจกรรมที่    1



18 แนวทางการดำ�เนินงานนโยบาย “ลดเวลาเรียน  เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ

1. 	ชื่อหน่วยงาน ส�ำนักโรคไม่ติดต่อ กรมควบคุมโรค 
2. 	ชื่อกิจกรรม การเอาชีวิตรอดในนํ้าและการช่วยเหลือ 
3. 	วตัถุประสงค์ เพือ่ให้นกัเรยีนได้เรยีนรูก้ฎความปลอดภยัทางน้ํา/การจดัการแหล่งน้ําเสีย่ง มทีกัษะการเอาชวีติรอด 
	 ในนํ้า มีทักษะการช่วยเหลือคนตกนํ้า จมนํ้าที่ถูกต้อง และสามารถแก้ไขปัญหาสถานการณ์ฉุกเฉินได้ 
4. 	กลุ่มเป้าหมาย (เฉพาะกลุ่ม หรือครอบคลุมพื้นที่ทั้งหมด) ระดับชั้น ป.1-ม.3
5. 	เวลาที่ใช้ในการจัดกิจกรรม (ระบุจานวนชั่วโมง) สัปดาห์ละ 1 ชั่วโมง
6. 	เป็นกิจกรรมที่จัด  ในโรงเรียน  นอกโรงเรียน 
7. 	การสนับสนุนการจัดกิจกรรม 
	  วิทยากร  วัสดุ สื่อ (CD) อุปกรณ์ เครื่องมือ  แหล่งการเรียนรู้ 
	  อื่น ๆ (โปรดระบุ หนังสือหลักสูตรว่ายน้าเพื่อเอาชีวิตรอด สื่อสิ่งพิมพ์/วิดีโอการป้องกันเด็กจมนํ้า
	 ภาพการจัดการแหล่งนํ้าเสี่ยง ทาง website: www.thaincd.com) 
8.	 ขั้นตอน/กระบวนการจัดกิจกรรม (พอสังเขป พร้อมแนบเอกสารคู่มือ/แนวทางการจัดกิจกรรม) 
	 8.1 จัดฐาน/กระบวนการเรียนรู้ 
	 	 1) 	กฎความปลอดภัยทางนํ้าที่ส�ำคัญ (เช่น แหล่งนํ้าเสี่ยงต่างๆ การเดินทาง/ท�ำกิจกรรมทางนํ้า 
	 	 	 	 การใช้เสื้อชูชีพ อุปกรณ์ลอยนํ้าได้อย่างง่าย) 
	 	 2) 	การส�ำรวจแหล่งนํ้าเสี่ยงในโรงเรียนและการจัดการแหล่งนํ้าเสี่ยง (เช่น ฝัง/กลบหลุมบ่อ หาฝาปิด
	 	 	 	 ปลกูต้นไม้ล้อมรอบแหล่งน้ําเสีย่งแทนรัว้เพือ่ป้องกนัการพลดัตกลืน่ ท�ำป้ายเตอืน หาอปุกรณ์ช่วยเหลือ 
	 	 	 	 ที่หาง่ายติดที่แหล่งนํ้า เช่น ถังแกลลอนเปล่า) 
	 	 3) 	ทักษะการช่วยเหลือ (ตะโกน โยน ยื่น) และการปฐมพยาบาลคนจมนํ้า
	 8.2	 ฝึกปฏบิตัทิกัษะการเอาชวีติรอดในนํา้ (การลอยตวัเปล่า การลอยตวัโดยใช้อปุกรณ์ การเคลือ่นที ่ไปในนํา้) 
	 ** กรณีโรงเรียนมีสระว่ายนํ้าให้ฝึกปฏิบัติในสระว่ายนํ้า กรณีไม่มีสระ สามารถฝึกปฏิบัติบนบกพร้อมดูวิดีโอ 
9. 	การวัดและประเมินผลการจัดกิจกรรม 
	 จัดกิจกรรม) การจ�ำลองสถานการณ์เพื่อให้เด็กแก้ไขปัญหาสถานการณ์ฉุกเฉิน 
10. ผู้ประสานงาน/ ผู้รับผิดชอบ 
	 	 นางสุชาดา เกิดมงคลการ นักวิชาการสาธารณสุขช�ำนาญการพิเศษ 
		  jew_suchada@hotmail.com
	 	 นางสาวส้ม เอกเฉลิมเกียรติ นักวิชาการสาธารณสุขช�ำนาญการ 
	 	 som_atat@yahoo.com
	 	 นางสาวปริมล อ่อนมะเสน นักวิชาการเผยแพร่ 
		  wonbin_jib6@hotmail.com
	 	 โทรศัพท์ 0 2590 3967
	 	 โทรสาร 0 2590 3968 

ตัวอย่างกิจกรรมที่    3ตัวอย่างกิจกรรมที่    2



19แนวทางการดำ�เนินงานนโยบาย “ลดเวลาเรียน  เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ

1.	 ชื่อหน่วยงาน: ส�ำนักโรคไม่ติดต่อ กลุ่มป้องกันการบาดเจ็บ กรมควบคุมโรค

2. 	ชื่อกิจกรรม: เอาชีวิตรอดจากความรุนแรง สอดคล้องกับกิจกรรมพัฒนาความสามารถด้านการใช้ทักษะชีวิต 

3. 	วัตถุประสงค:์ สร้างทักษะในการแก้ปัญหา เพิ่มความปลอดภัย ห่างไกลจากการถูกท�ำร้าย 

	 โดยการใช้สถานการณ์สมมุติ 

4. 	กลุ่มเป้าหมาย (เฉพาะกลุ่ม หรือครอบคลุมพื้นที่ทั้งหมด): ระดับชั้นประถมศึกษาและมัธยมศึกษา 

5. 	เวลาที่ใช้ในการจัดกิจกรรม (ระบุจ�ำนวนชั่วโมง): ครั้งละ 1 ชั่วโมง รวม 3 ครั้ง 

6. 	เป็นกิจกรรมที่จัด:  ในโรงเรียน  นอกโรงเรียน 

7. 	การสนับสนุนการจัดกิจกรรม: 

	  วิทยากร 		  วัสดุ สื่อ อุปกรณ์ เครื่องมือ  แหล่งการเรียนรู้ 

	  อื่นๆ (โปรดระบุ สื่อการสอนภาพพลิกการบาดเจ็บจากความรุนแรงในเด็ก fact sheet 

 	 	 การบาดเจ็บจากความรุนแรงในประเทศไทย ทาง www.thaincd.com) 

8.	 สรปุขัน้ตอน/กระบวนการจัดกจิกรรม (พอสงัเขป พร้อมแนบเอกสารประกอบคูม่อื/แนวทางการจดั กจิกรรม) 

 	 8.1 	ให้นักเรียนบอกหรือก�ำหนดเหตุการณ์ความไม่ปลอดภัย ที่อาจเกิดอันตรายจากความรุนแรง 

 	 	 - 	 ส�ำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษา ให้ครูเป็นผู้ก�ำหนดเหตุการณ์ความไม่ปลอดภัยที่อาจจะเกิดขึ้น 

 	 	 - 	 กรณีนักเรียนมัธยมศึกษา ควรให้นักเรียนมีส่วนร่วมเป็นผู้ก�ำหนดเหตุการณ์ความไม่ปลอดภัย 

 	 	 	 	 ซึ่งอาจจะใช้ข้อมูลจากข่าวผ่านสื่อต่างๆ หรือประสบการณ์จริง 

 	 8.2 	การแสดงบทบาทสมมุติ โดยให้นักเรียนแสดงไปตามความรู้สึกนึกคิดของตนเอง 

 	 8.3 	ให้นักเรียนวิเคราะห์ แลกเปลี่ยนประสบการณ์และสรุปข้อสังเกต สิ่งที่ได้เรียนรู้จากสถานการณ์สมมุติ 

 	 	 - 	 ครูควรจะกระตุ้นให้นักเรียนแสดงความคิดเห็น ว่าเกิดเหตุการณ์ความไม่ปลอดภัย ได้อย่างไร  

	 	 	 	 ท�ำไมถึงเกิดขึ้น และถ้าจะไม่ให้เกิดความรุนแรงขึ้น จะมีวิธีป้องกันได้อย่างไร ก่อนจะสรุปผล 

9. 	การวดัและประเมินผลการจดักิจกรรม  

 	 9.1 แบบประเมินก่อน –หลังการเรียนรู้ 

 	 9.2 ตัวอย่างเหตุการณ์ที่ไม่ปลอดภัย และวิธีการป้องกัน 

10. ผู้ประสานงาน/ผู้รับผิดชอบ  

	 	 นางสาวนิพา ศรีช้าง

	 	 E-mail: srichang_ncd@hotmail.com

	 	 นางสาวลวิตรา ก๋าวี

 	 	 E-mail: kookkik.lawitra@gmail.com	

	 	 โทรศัพท์ 0 2590 3967

	 	 โทรสาร 0 2590 3968  

ตัวอย่างกิจกรรมที่    3



20 แนวทางการดำ�เนินงานนโยบาย “ลดเวลาเรียน  เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ

1.	 ชื่อหน่วยงาน กลุ่มโรคติดต่อทางอาหารและนํ้า ส�ำนักโรคติดต่อทั่วไป กรมควบคุมโรค

2.	 ชื่อกิจกรรม แกนน�ำอาหารปลอดภัย 

3.	 วัตถุประสงค์		 เพ่ืออบรมให้ความรู้แก่แกนน�ำนักเรียนในเร่ืองโรคติดต่อทางอาหารและน้ํา (โรคอาหาร 

	 เป็นพิษ) และถ่ายทอดมาตรการป้องกัน ควบคุมโรคติดต่อทางอาหารและนํ้า (โรคอาหารเป็นพิษ) 

4.	 กลุ่มเป้าหมาย นักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาที่ 1 – 6 และนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 – 3 

5.	 เวลาที่ใช้ในการจัดกิจกรรม (ระบุจ�ำนวนชั่วโมง) 6 ชั่วโมง

6.	 เป็นกิจกรรมที่จัด  ในโรงเรียน  นอกโรงเรียน 

7.	 การสนับสนุนการจัดกิจกรรม

	  	วิทยากร 	  วัสดุ สื่อ อุปกรณ์ เครื่องมือ	  แหล่งการเรียนรู้

	  	อื่นๆ 
8.	 ขั้นตอน/กระบวนการจัดกิจกรรม

	 8.1	 ด�ำเนินการในช่วงเวลาการจัดกิจกรรม “เพิ่มเวลารู้” (14.00 น. – 15.00 น.)

	 8.2	 ถ่ายทอดความรูโ้รคตดิต่อทางอาหารและน้ํา (โรคอาหารเป็นพิษ) และมาตรการป้องกนั ควบคมุโรคติดต่อ 

	 	 	 ทางอาหารและนํ้า (โรคอาหารเป็นพิษ)

	 	 	 8.2.1	 ถ่ายทอดความรู้การจัดระบบโรงอาหารในโรงเรียน 

	 	 	 8.2.2	 แบ่งกลุ่ม ตรวจสอบ ประเมินการจัดระบบโรงอาหารในโรงเรียน

	 	 	 8.2.3	 ถ่ายทอดความรู้การเลือกผลิตภัณฑ์อาหารส�ำเร็จรูป การตรวจสอบคุณภาพนมเบื้องต้นและ 

	 	 	 	 	 การเก็บรักษานมให้มีคุณภาพ การเลือก และการตรวจสอบคุณภาพอาหารบริจาค และอาหาร 

	 	 	 	 	 ในกรณีเข้าค่าย ทัศนศึกษาเบื้องต้น

	 	 	 8.2.4	 ฝึกปฏบัิตกิารเลอืกผลติภณัฑ์อาหารส�ำเรจ็รปู และตรวจสอบคณุภาพนม อาหารบรจิาค และอาหาร 

	 	 	 	 	 ในกรณีเข้าค่าย ทัศนศึกษา เบื้องต้น

	 	 	 8.2.5	 การเลือกการดูแลสุขภาพอนามัยส่วนบุคคล, กินร้อน ช้อนกลาง ล้างมือ, 5 keys to safer food

	 	 	 	 	 ล้างมือ 7 ขั้นตอน

	 8.3	 นักเรยีนแกนน�ำแบ่งเวรปฏบัิตหิน้าทีเ่ป็นผูช่้วยครใูนการตรวจประเมนิการจดัระบบโรงอาหารในโรงเรยีน  

	 	 	 การตรวจสอบคุณภาพนมและการเก็บรักษานม การตรวจสอบคุณภาพอาหารบริจาคเบื้องต้น การเลือก 

	 	 	 เมนูอาหาร และตรวจสอบคุณภาพอาหารเบื้องต้นส�ำหรับอาหารเข้าค่ายและทัศนศึกษา

9.	 การวัดและประเมินผลการจัดกิจกรรม

	 9.1	 ได้อาสาสมัครนักเรียนแกนน�ำระดับชั้นละ 2 คน

ตัวอย่างกิจกรรมที่    4



21แนวทางการดำ�เนินงานนโยบาย “ลดเวลาเรียน  เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ

10.	ผู้ประสานงาน/ผู้รับผิดชอบ 

	 	 นายแพทย์พรชนก รัตนดิลก ณ ภูเก็ต 

	  	 หัวหน้ากลุ่มโรคติดต่อทางอาหารและนํ้า

	 	 โทรศัพท์ 0 2590 3189

	 	 โทรสาร 0 2951 0918

	 	 E-mail: tapanokr@yahoo.com			

	 	 นางเพ็ญศรี ปัญญาตั้งสกุล    

	 	 นักวิชาการสาธารณสุขช�ำนาญการ

	 	 โทรศัพท์ 0 2590 3180

	 	 โทรสาร  0 2951 8436

	 	 E-mail: tuips99@hotmail.com

	 	 นางสาวทิวานนท์ สมนาม

	 	 นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ

	 	 โทรศัพท์ 0 2590 3180

	 	 โทรสาร 0 2951 8436

	 	 E-mail: thiwa.sut@gmail.com	

	 	 นายคณุตม์ ทองพันชั่ง      

	  	 นักวิชาการสาธารณสุข

	 	 โทรศัพท์ 0 2590 3183

	 	 โทรสาร 0 2951 8436

	 	 E-mail: peace.gcd@gmail.com	



22 แนวทางการดำ�เนินงานนโยบาย “ลดเวลาเรียน  เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ

1.	 ชื่อหน่วยงาน กลุ่มโรคติดต่อทางอาหารและนํ้า ส�ำนักโรคติดต่อทั่วไป กรมควบคุมโรค

2.	 ชื่อกิจกรรม รู้ไว้ใช่ว่า ใส่บ่าแบกหาม (เสียงตามสาย: โรคติดต่อทางอาหารและนํ้า) 

3.	 วัตถุประสงค์	เพือ่ให้นกัเรยีน บุคลากร ผูป้กครอง ประชาชนในชมุชนรอบๆโรงเรยีน รูจ้กัโรคตดิต่อทางอาหาร 

	 และนํ้า (โรคอาหารเป็นพิษ) รวมถึงวิธีการปรุงประกอบอาหารที่ถูกสุขลักษณะ และการเลือกอาหารที่จะ 

	 รับประทานเพื่อให้เกิดความปลอดภัยจากโรคติดต่อทางอาหารและนํ้า (โรคอาหารเป็นพิษ)

4.	 กลุ่มเป้าหมาย นักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาที่ 1-6 และนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1-3 บุคลากร  

	 ผู้ปกครอง ประชาชนในชุมชนรอบๆ โรงเรียน

5.	 เวลาที่ใช้ในการจัดกิจกรรม (ระบุจ�ำนวนชั่วโมง) 2 ชั่วโมง

6.	 เป็นกิจกรรมที่จัด  ในโรงเรียน  นอกโรงเรียน 

7.	 การสนับสนุนการจัดกิจกรรม

	  วิทยากร 		  วัสดุ สื่อ อุปกรณ์ เครื่องมือ   แหล่งการเรียนรู้

	  อื่นๆ 
8.	 ขั้นตอน/กระบวนการจัดกิจกรรม

	 8.1	 ด�ำเนินการในช่วงเวลาการจัดกิจกรรม “เพิ่มเวลารู้” (14.00 น. – 15.00 น.)

	 8.2	 นักเรียนแกนน�ำช่วยกันค้นคว้าข้อมูล เพื่อน�ำเสนอ ถ่ายทอด ความรู้

	 8.3	 นักเรียนแกนน�ำที่เป็นตัวแทนช่วยกันน�ำเสนอข้อมูล ข่าวสารที่ได้จากการค้นคว้า 

	 	 	 ผ่านทางเสียงตามสายของโรงเรียน และเสียงตามสายชุมชน

9.	 การวัดและประเมินผลการจัดกิจกรรม

	 9.1	 นักเรียน บุคลากร ผู้ปกครอง ประชาชนในชุมชนรอบๆโรงเรียนร้อยละ 80 รับข้อมูลข่าวสาร โรคติดต่อ

ทางอาหารและน้ํา (โรคอาหารเป็นพิษ) รวมถึงการปรุงประกอบอาหารที่ถูกสุขลักษณะและการเลือก

อาหารที่จะรับประทานเพื่อให้เกิดความปลอดภัยจากโรคติดต่อทางอาหารและนํ้า (โรคอาหารเป็นพิษ)

10. ผู้ประสานงาน/ผู้รับผิดชอบ 

 	 	 นายแพทย์พรชนก รัตนดิลก ณ ภูเก็ต 	 	 หัวหน้ากลุ่มโรคติดต่อทางอาหารและนํ้า

	 	 โทรศัพท์ 0 2590 3189 	 โทรสาร 0 2951 0918	 E-mail: tapanokr@yahoo.com

 	 	 นางเพ็ญศรี ปัญญาตั้งสกุล	 	 	 	 นักวิชาการสาธารณสุขช�ำนาญการ

	 	 โทรศัพท์ 0 2590 3180 	 โทรสาร 0 2951 8436	 E-mail: tuips99@hotmail.com

 	 	 นางสาวทิวานนท์ สมนาม	 	 	 	 นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ

	 	 โทรศัพท์ 0 2590 3180	 โทรสาร 0 2951 8436	 E-mail: thiwa.sut@gmail.com

 	 	 นายคณุตม์ ทองพันชั่ง	 	  	 	 นักวิชาการสาธารณสุข

	 	 โทรศัพท์ 0 2590 3183 	 โทรสาร 0 2951 8436	 E-mail: peace.gcd@gmail.com

ตัวอย่างกิจกรรมที่    6ตัวอย่างกิจกรรมที่    5



23แนวทางการดำ�เนินงานนโยบาย “ลดเวลาเรียน  เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ

1.	 ชื่อหน่วยงาน กลุ่มโรคติดต่อทางอาหารและนํ้า ส�ำนักโรคติดต่อทั่วไป กรมควบคุมโรค

2.	 ชื่อกิจกรรม บอร์ดประชาสัมพันธ์ (โรคติดต่อทางอาหารและนํ้า) 

3.	 วัตถุประสงค์ 

	 3.1	 เพื่อเผยแพร่ความรู้โรคติดต่อทางอาหารและนํ้า (โรคอาหารเป็นพิษ)

	 3.2	 เพื่อเผยแพร่มาตรการป้องกัน ควบคุมโรคติดต่อทางอาหารและนํ้า(โรคอาหารเป็นพิษ)

4.	 กลุ่มเป้าหมาย นักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาที่ 1 – 6 และนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 – 3

5.	 เวลาที่ใช้ในการจัดกิจกรรม (ระบุจ�ำนวนชั่วโมง) 2 ชั่วโมง

6.	 เป็นกิจกรรมที่จัด  ในโรงเรียน  นอกโรงเรียน 

7.	 การสนับสนุนการจัดกิจกรรม

	  วิทยากร 		  วัสดุ สื่อ อุปกรณ์ เครื่องมือ   แหล่งการเรียนรู้

	 	 อื่นๆ

8.	 ขั้นตอน/กระบวนการจัดกิจกรรม

	 8.1	 ด�ำเนินการในช่วงเวลาการจัดกิจกรรม “เพิ่มเวลารู้” (14.00 น. – 15.00 น.)

	 8.2	 นักเรียนช่วยกันค้นคว้าข้อมูล เพื่อน�ำเสนอ และถ่ายทอด โดยการจัดบอร์ดประชาสัมพันธ์ 

	 	 	 โดยมีเนื้อหา ดังนี้

 	 	 	 8.2.1	 สถานการณ์โรคติดต่อทางอาหารและนํ้า(โรคอาหารเป็นพิษ)ในปัจจุบัน

 	 	 	 8.2.2	 โรคติดต่อทางอาหารและนํ้า(โรคอาหารเป็นพิษ) + วิธีการป้องกัน

 	 	 	 8.2.3	 มาตรการการป้องกัน ควบคุมโรคติดต่อทางอาหารและนํ้า(โรคอาหารเป็นพิษ)

 	 	 	 8.2.4	 การเลือกบริโภคผลิตภัณฑ์อาหารส�ำเร็จรูป นม อาหารบริจาค และอาหารเข้าค่าย ทัศนศึกษา

 	 	 	 8.2.5	 การดูแลสุขอนามัยส่วนบุคคล, 5 Keys to safer food, การล้างมือ 7 ขั้นตอน

 	 	 	 	 	 *เนื้อหาพิจารณาตามความเหมาะสม

	 8.3	 เปลี่ยนเนื้อหาในบอร์ดประชาสัมพันธ์ทุกๆ 1 เดือน หรือตามความเหมาะสม 

9.	 การวัดและประเมินผลการจัดกิจกรรม

	 9.1	 นักเรียนร้อยละ 80 รับทราบข้อมูลข่าวสาร โรคติดต่อทางอาหารและนํ้า (โรคอาหารเป็นพิษ)

	 9.2	 นักเรียนร้อยละ 80 รับทราบมาตรการป้องกัน ควบคุมโรคติดต่อทางอาหารและนํ้า (โรคอาหารเป็นพิษ)  

	 	 	 สามารถน�ำไปใช้ในชีวิตประจ�ำวัน เพื่อให้ตนเองและคนรอบข้างพ้นจากโรคติดต่อทางอาหาร และนํ้า  

	 	 	 (โรคอาหารเป็นพิษ)

ตัวอย่างกิจกรรมที่    6



24 แนวทางการดำ�เนินงานนโยบาย “ลดเวลาเรียน  เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ

10. ผู้ประสานงาน/ผู้รับผิดชอบ 

	 	 นายแพทย์พรชนก รัตนดิลก ณ ภูเก็ต 	 หัวหน้ากลุ่มโรคติดต่อทางอาหารและนํ้า

	 	 โทรศัพท์ 0 2590 3189 	 	 	 โทรสาร 0 2951 0918	

	 	 E-mail: tapanokr@yahoo.com

	 	 นางเพ็ญศรี ปัญญาตั้งสกุล	 	 	 นักวิชาการสาธารณสุขช�ำนาญการ

	 	 โทรศัพท์ 0 2590 3180 	 	 	 โทรสาร 0 2951 8436

	 	 E-mail: tuips99@hotmail.com

	 	 นางสาวทิวานนท์ สมนาม	 	 	 นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ

	 	 โทรศัพท์ 0 2590 3180	 	 	 โทรสาร 0 2951 8436

	 	 E-mail: thiwa.sut@gmail.com

	 	 นายคณุตม์ ทองพันชั่ง	 	 	 นักวิชาการสาธารณสุข

 	 	 โทรศัพท์ 0 2590 3183

ตัวอย่างกิจกรรมที่    7



25แนวทางการดำ�เนินงานนโยบาย “ลดเวลาเรียน  เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ

1.	 ชื่อหน่วยงาน ส�ำนักโรคติดต่อน�ำโดยแมลง กรมควบคุมโรค

2.	 ชื่อกิจกรรม “เก็บให้เกลี้ยงไม่เลี้ยงยุงลาย” 

3.	 วัตถุประสงค ์เพื่อสร้างเสริมสมรรถนะการเรียนรู้ (Cognitive) และปลูกฝังการตระหนักรู้ในการป้องกัน

	 โรคไข้เลือดออก

4.	 กลุ่มเป้าหมาย นักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 4-6 มัธยมศึกษาปีที่ 1-6

5.	 เวลาที่ใช้ในการจัดกิจกรรม ครั้งละ 2 ชั่วโมง

6.	 เป็นกิจกรรมที่จัด  ในโรงเรียน  นอกโรงเรียน

7.	 การสนับสนุนการจัดกิจกรรม

	  วิทยากร  วัสดุ สื่อ อุปกรณ์ เครื่องมือ  แหล่งการเรียนรู้

	  อื่นๆ (วิดิทัศน์)

8.	 ขั้นตอน / กระบวนการการจัดกิจกรรม

	 1.	 ถ่ายทอดองค์ความรู้ (บรรยาย สาธิต วิดีทัศน์)

	 2.	 กิจกรรมเกมเสริมทักษะการเรียนรู้รูปแบบต่างๆ ชิงรางวัล

	 3.	 การจัดท�ำแผนงานการก�ำจัดลูกนํ้า/ยุงลาย ที่โรงเรียน/ที่บ้าน

	 4.	 ปฏิบัติแนวคิดสร้างสรรค์ ประกวดชิ้นงานนวัตกรรมก�ำจัดยุงลาย

	 5.	 บันทึกผล/น�ำเสนอผลงาน วันไข้เลือดออกอาเซียน (15 มิถุนายน ของทุกปี)

9.	 การวัดและประเมินผลการจัดกิจกรรม 

	 -	 แบบประเมินก่อน – หลังเรียนรู้

	 -	 ผลการประกวดชิ้นงาน

10. ผู้ประสานงาน/ ผู้รับผิดชอบ

	 นายอนันต์ พระจันทร์ศรี 

	 โทรศัพท์ 0 2590 3132 	 	 โทรสาร 0 2591 8427 

	 E-Mail : anandp126@yahoo.co.th

	 นางเสริมศิริ แสงสว่าง

 	 โทรศัพท์ 0 2590 3133 	 	 โทรสาร 0 2591 8427 

	 E-Mail : boom_eim@hotmail.com

ตัวอย่างกิจกรรมที่    7



26 แนวทางการดำ�เนินงานนโยบาย “ลดเวลาเรียน  เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ

1.	 ชื่อหน่วยงาน กรมพัฒนาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก
2. 	ชื่อกิจกรรม เปิดขุมทรัพย์ ภูมิปัญญาแพทย์แผนไทยและสมุนไพร
3. 	วัตถุประสงค์ เพิ่มความสุขในการเรียนรู้วิชาการเกษตร เกี่ยวกับการปลูกพืชผักสมุนไพร ตลอดจนสามารถ  
	 น�ำผลผลิตที่ได้มาใช้ประโยชน์ ในด้านการใช้พืชผักสมุนไพรในการดูแลรักษาโรค เมนูอาหารผักพ้ืนบ้าน 
	 อาหารเป็นยา เครื่องดื่มสมุนไพร
4. 	กลุ่มเป้าหมาย ระดับชั้นประถมศึกษาและมัธยมศึกษาตอนต้น
5. 	เวลาที่ใช้ในการจัดกิจกรรม (ระบุจ�ำนวนชั่วโมง) 2 ชั่วโมง/สัปดาห์
6. 	เป็นกิจกรรมที่จัด ในโรงเรียนและนอกโรงเรียน
7. การสนับสนุนการจัดกิจกรรม วิทยาการ และแหล่งเรียนรู้
8.	 สรุปขั้นตอน/กระบวนการจัดกิจกรรม

 
ู

- ท�ำแปลงผัก/สมุนไพรพื้นบ้านต้านโรค (ต้นทาง)

- ฝึกท�ำอาหารเป็นยาป้องกันโรค

- อบรมด้านหัตถเวชศาสตร์

- ฝึกอบรมท�ำยาไทย/ยาสมุนไพรใช้เอง (ปลายทาง)

ส่งเสริมสุขภาพทางใจ

- สมาธิบ�ำบัด

- ฤาษีดัดตน

- ไท้เก๊ก

- โยคะ

ส่งเสริมสุขภาพทางกาย

รูปแบบกิจกรรม

- ผ่านสื่ออุปกรณ์การเรียนการสอน/วิดีทัศน์ 

 (กรมฯสนับสนุนได้บางส่วน)

- ผ่านวิทยาการ (กรมฯสนับสนุน)

- อบรมครู (กรมฯ สนับสนุน)

ทำ�ตามฤดูกาล

 เปิดขุมทรัพย์ ภูมิปัญญาแพทย์แผนไทยและสมุนไพร

กลางทาง

9. 	การวัดและประเมินผลการจัดกิจกรรม
	 -	 แบบประเมินก่อน-หลังการเรียนรู้
	 -	 การใช้ประโยชน์จากสมุนไพรที่ปลูกในการพึ่งพาตนเอง 
	 -	 การเลือกรับประทานเมนูอาหาร
10. ผู้ประสานงาน/ผู้รับผิดชอบ
	 นายวทัญญู หนูช่วย 	 	 นักวิชาการแพทย์แผนไทย 
	 โทรศัพท์ 0 2149 5678 	 โทรสาร 0 2591 7804
	 มือถือ 09 6544 6288 	 E-mail boyd_watanyoo@hotmail.com

ตัวอย่างกิจกรรมที่    8
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ตัวอย่างกิจกรรมที่    9

1. 	ชื่อหน่วยงาน กลุ่มสร้างเสริมกิจกรรมทางกาย กองออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย

2. 	ชื่อกิจกรรม โครงการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในโรงเรียน “Fun for Fit” 

3. 	วัตถุประสงค์

	 1)	 เพื่อให้เด็กผ่อนคลาย และสนุกสนานกับการเล่นที่หลากหลาย น�ำไปสู่การมีความพร้อมในการเรียนรู้ 

	 	 ทางวิชาการ และพัฒนาคุณภาพทางการเรียนที่ดีขึ้น 

	 2)	 เพื่อพัฒนาความสามารถด้านการแก้ปัญหาสุขภาพ 

	 3) 	เพื่อปลูกฝังค่านิยมและจิตส�ำนึกการท�ำประโยชน์ต่อสังคม มีจิตสาธารณะ และการให้บริการด้านต่างๆ 

	 	 ทั้งที่เป็นประโยชน์ต่อตนเองและส่วนรวม

	 4) 	เพื่อปลูกฝังคุณธรรม จริยธรรม ให้เด็กมีวินัยในการเล่น ซื่อสัตย์ สุจริต เสียสละ อดทน และมุ่งมั่น

	 	 ในการท�ำงาน การฝึกฝนทักษะต่างๆ ในการเล่น และการแข่งขัน 

	 5)	 เพื่อปลูกฝังความรัก ความภาคภูมิใจในความเป็นไทย และหวงแหนสมบัติของชาติ ผ่านการเล่นเกม 

	 	 การออกก�ำลังกาย กีฬา และกิจกรรมพื้นบ้านที่เป็นวัฒนธรรมของชาติไทย

	 6)	 เพื่อตอบสนองความสนใจ ความถนัดและความต้องการของเด็กตามความแตกต่างระหว่างบุคคล 

	 	 และเปิดโอกาสให้แสดงความสามารถในเกมการแข่งขัน อย่างลื่นไหล มีวินัย เคารพ กฎ กติกา ทางสังคม

	 7)	 เพื่อสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายน�ำไปสู่การมีสุขภาพและคุณภาพชีวิต

4. 	กลุ่มเป้าหมาย (เฉพาะกลุ่ม หรือครอบคลุมพื้นที่ทั้งหมด) ระดับชั้น ทุกระดับชั้น

5. 	เวลาที่ใช้ในการจัดกิจกรรม (ระบุจ�ำนวนชั่วโมง) 1-1.30 ชั่วโมง/วัน 3 วัน/สัปดาห์

6. 	เป็นกิจกรรมที่จัด  ในโรงเรียน  นอกโรงเรียน

7. 	การสนับสนุนการจัดกิจกรรม 

	  	วิทยากร   วัสดุ สื่อ อุปกรณ์ เครื่องมือ   แหล่งการเรียนรู้

	  	อื่น ๆ (โปรดระบุ)

8. 	ขั้นตอน / กระบวนการจัดกิจกรรม

 	 1) 	ประสานการมีส่วนร่วม

	 	 1.1 ประสาน จัดประชุมชี้แจง จนท.สธ.

	 	 1.2 ประสาน จัดประชุมชี้แจงครู/นักเรียน/ผู้ปกครอง

 	 2) 	เสริมสร้างความเข้มแข็งเครือข่าย

	 	 2.1 พัฒนาศักยภาพ จนท.สธ./ครู/นักเรียน 

	 3) 	จัดเตรียมสิ่งแวดล้อม/สิ่งอ�ำนวยความสะดวก/วัสดุอุปกรณ์ 

 	 	 3.1 โรงเรียนจัดเตรียมความพร้อม และความปลอดภัยของ สนามกีฬา ห้อง/ลานออกก�ำลังกาย ห้อง/ 

	 	 	 	  ลานละเล่น ห้อง/ลานทดสอบสมรรถภาพทางกาย วัสดุ/อุปกรณ์ออกก�ำลังกาย เล่น และเกม 

	 	 	 	  เช่น ลกูฟตุบอล ลกูบาสเกตบอล ลกูปิงปอง ห่วงฮลูาฮปู เชอืกกระโดด ตารางเก้าช่อง รวมท้ังน้ําด่ืมสะอาด
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	 4)	 กระทรวงสาธารณสุข โดยกองออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ และเครือข่ายสาธารณสุขทั่วประเทศสนับสนุน 

	 	 การด�ำเนินกิจกรรม Fun for Fit และ Child PA Games ประกอบด้วย

	 	 4.1	 โปรแกรม Fun for Fit

	 	 4.2 	โปรแกรม Child PA Games 

	 	 4.2 	บันทึกการเล่น

	 	 4.5 	วิทยากร

	 5) 	โรงเรียนจัดกิจกรรมส่งเสริมกิจกรรมทางกาย Fun for Fit (ระยะเวลาสามารถปรับเปลี่ยนได้ตามบริบท 

	 	 ของโรงเรียน) โดยมีขั้นตอนต่อไปนี้

	 	 5.1 	จนท.สธ.รับทราบนโยบายและประสานโรงเรียนในพื้นที่ คัดเลือกนักเรียนร่วมเป็นโค้ช Fun for Fit 

	 	 5.2 	จนท.สธ. จัดประชุมครู และโค้ช Fun for Fit เพื่อวางแผนจัดกิจกรรม

	 	 4.3 	ประชาสัมพันธ์การจัดกิจกรรม

	 	 5.4 	โค้ช Fun for Fit และครู 

	 	 	 	 - 	จัดกิจกรรม Child Fit Games ประมาณ 1 สัปดาห์ (ครั้งที่ 1)

	 	 	 	 - 	จัดกิจกรรม Child Plays (2-3 เดือน) แบ่งออกเป็น

	 	 	 	 	 1) 	โค้ช Fun for Fit และครู จัดให้ (ประมาณ 1 ชั่วโมง/วัน 3-5 วัน/สัปดาห์)

	 	 	 	 	 2) 	นักเรียนทุกคนปฏิบัติเองกับเพื่อนคู่ใจ (Buddy) (ตามความต้องการของนักเรียน)

	 	 	 	 	 3) 	นักเรียนทุกคนบันทึกความทรงจ�ำ ในแบบบันทึกการเล่นทุกวัน 

	 	 	 	 - 	จัดกิจกรรม Child Fit Games ประมาณ 1 สัปดาห์ (ครั้งที่2)

 	 	 	 	 - 	จัดกิจกรรม ChildPA Games ประมาณ 1 เดือน 

	 	 5.3	 จนท.สธ. โค้ช Fun for Fit ครู และนักเรียนร่วมประเมินผล

	 6) 	โรงเรียน โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพและหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง ร่วมจัดกิจกรรมเสริมสร้างแรงจูงใจ 

	 	 และให้ข้อมูลย้อนกลับแก่นักเรียน เช่น ประกวดสุดยอดโค้ช Fun for Fit หรือนักจัดการสมรรถภาพ 

	 	 ทางกาย เป็นต้น

9. 	การวัดและประเมินผลการจัดกิจกรรม โดย แบบสัมภาษณ์ บันทึกการเล่น และแบบประเมินสมรรถภาพฯ

	 1)	 กิจกรรม Fun for Fit 

	 	 1.1 	จ�ำนวนเด็ก (โค้ช) ที่มีความเสียสละ อดทน และมุ่งมั่นในการท�ำงานช่วยเหลือซึ่งกัน

	 	 1.2	 เด็กมีความกระฉับกระเฉงเพิ่มขึ้นร้อยละ 80

	 	 1.3 	เด็กมีวินัยในการท�ำกิจกรรมทางกาย เพิ่มขึ้นร้อยละ 50

	 	 1.4 	เด็กมีสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพตามเกณฑ์ เพิ่มขึ้นร้อยละ 20

	 	 1.5 	เด็กมีสมรรถภาพทางทักษะกลไกตามเกณฑ์ เพิ่มขึ้นร้อยละ 20

	 	 1.6 	เด็กมีการเจริญเติบโตสมวัย ตามเกณฑ์ เพิ่มขึ้นร้อยละ 10

	 	 1.7 	เด็กมีความสุข เพิ่มขึ้นร้อยละ 10

	 	 1.8 	เด็กมีความสามารถด้านการแก้ปัญหาสมรรถภาพทางกายเพิ่มขึ้น ร้อยละ 20
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	 2) 	กิจกรรม Child PA Games

	 	 2.1 	ร้อยละ 80 ของเด็กมีความสนุกสนานในการเข้าร่วมเกมส์การแข่งขัน 

	 	 2.2 	ร้อยละ 100 ของเด็กเคารพ กฎ กติกา ในการแข่งขัน	  

	 3) 	ภาพรวมโครงการ

	 	 3.1 	เด็กมีความพึงพอใจในการเข้าร่วมโครงการระดับดีขึ้นไป ร้อยละ 80 	

	 	 3.2 	ครูและผู้บริหารโรงเรียนมีความพึงพอใจในการเข้าร่วมโครงการระดับดีขึ้นไป ร้อยละ 80 

10. ผู้ประสานงาน / ผู้รับผิดชอบ

	 	 ดร.นภัสบงกช ศุภะพิชน์    E-mail : suppich_2@hotmail.com

	 	 นางสาวขนิษฐา ระโหฐาน  E-mail : got_achi@hotmail.com

	 	 โทรศัพท์ 0 2590 4590

	 	 โทรสาร 0 2590 4584

ค�ำส�ำคัญ

		  “ฟันฟอร์ฟิต” (Fun for Fit) หมายถึง โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพที่เปิดโอกาสให้เด็ก “เล่นกับเพื่อน 

ด้วยความสนุกสนาน” มุ่งเน้นฝึกความสามารถด้านการแก้ปัญหาสุขภาพ โดยเฉพาะด้านการเพิ่มพูนสมรรถภาพ

ทางกาย เดก็สามารถเลอืกใช้รปูแบบกจิกรรมทางกายทีห่ลากหลาย ทัง้ด้านการออกก�ำลังกาย กฬีา กรีฑา เต้นร�ำ 

การละเล่น และเกมการเคลื่อนไหวต่างๆ และฝึกฝนร่วมกับเพื่อน โค้ช และครู น�ำไปสู่การสร้างเสริมสมรรถภาพ 

สุขภาพ คุณภาพทางการเรียน และคุณภาพชีวิตของเด็ก ประกอบด้วย กิจกรรมต่อไปนี้

		  1)	“ชายด์ฟิตเกมส์” (Child Fitness Games; Child Fit Games) หมายถึง เกมส์การแข่งขัน

สมรรถภาพทางกายส�ำหรับเด็ก เพื่อให้เด็กได้ทราบผลการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของตนเองก่อนและหลัง  

เข้าร่วม “ชายด์ป้าเกมส์”

		  2) 	“ชายด์เพลส์” Child Plays หมายถึง โปรแกรมการเล่นของเด็ก มีให้เลือก 3 รูปแบบ โดยรูปแบบ 

ที่ 1 เป็นรูปแบบบังคับ รูปแบบที่ 2 และรูปแบบที่ 3 เป็น ทางเลือก มีข้อตกลงว่า เด็กทุกคนจะต้องเล่นแบบที่ 1 

ส่วนแบบ ที่ 2 และ 3 สามารถเลือกตามสมัครใจ ประกอบด้วย

		  		  รูปแบบที่ 1 การเล่นตามค�ำแนะน�ำของโค้ช คือ การฝึกท่าการเคลื่อนไหว 9 ท่า ติดต่อกัน เป็นเวลา 

9 นาที และท�ำซ�้ำ 3 รอบ ใช้เวลา ประมาณ 30 นาที

			   	 รูปแบบที่ 2 การเล่นโดยอิสระ คือ การเล่นกับเพื่อนคู่หู (Buddy) ที่เป็นการเคลื่อนไหวกล้ามเนื้อมัด

ใหญ่ของร่างกาย เช่น การกระโดดเชือก เต้นร�ำ ฮูลาฮูป มอญซ่อนผ้า วิ่งเปี้ยว เป็นต้น ใช้เวลา ประมาณ 30-60 

นาที

				    รูปแบบที่ 3 การเล่นสู่การแข่งขัน คือ การเล่นกับเพื่อนในทีมที่จะแข่งขัน เช่น ฟุตบอล วอลเลย์บอล 

เชียร์ลีดเดอร์ วิ่งเปี้ยว วิ่งฟุตบอล เป็นต้น ใช้เวลา ประมาณ 30-60 นาที

		  3)	“ชายด์ป้าเกมส์” (Child Physical Activities Games; Child PA Games) หมายถึง  

เกมส์การแข่งขนักจิกรรมทางกายส�ำหรบัเด็ก เพือ่ให้เด็กเรยีนรู้การเคารพ กฎ กติกา ในการแข่งขัน มคีวามซ่ือสตัย์ 

เสียสละ อดทน มุ่งมั่น และมีนํ้าใจนักกีฬา รวมทั้งการแสดงความสามารถด้านกิจกรรมทางกายที่ถนั
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1. ชื่อหน่วยงาน ส�ำนักงานคณะกรรมการอาหารและยา

2. ชื่อกิจกรรม อย.น้อย 

3. วัตถุประสงค ์พัฒนาผุ้เรียนให้สามารถเลือกซื้อผลิตภัณฑ์สุขภาพในชีวิตประจ�ำวันได้อย่างถูกต้อง เหมาะสม

4. กลุ่มเป้าหมาย ระดับชั้น ระดับชั้นประถมศึกษาและมัธยมศึกษา

5. เวลาที่ใช้ในการจัดกิจกรรม 2 ชั่วโมงต่อสัปดาห์

6. เป็นกิจกรรมที่จัด  ในโรงเรียน   นอกโรงเรียน
7. การสนับสนุนการจัดกิจกรรม 

	  วิทยากร 	  วัสดุ สื่อ อุปกรณ์ เครื่องมือ	   แหล่งการเรียนรู้

	 		  อื่นๆ (โปรดระบุ)

8. 	ขั้นตอน / กระบวนการจัดกิจกรรม ตามแนวทางการด�ำเนินงานที่ สพฐ. ด�ำเนินการร่วมกับ อย.

9. 	การวัดและประเมินผลการจัดกิจกรรม แบบประเมินก่อน – หลังการเรียนรู้

10. ผู้ประสานงาน / ผู้รับผิดชอบ

 	 	 นางสินีนาฏ โรจนประดิษฐ 

	 	 โทรศัพท์ 08 1563 5288	 	

	 	 โทรสาร 0 2590 7122 

 	 	 E-mail SNRJ@FDA.moph.go.th

ตัวอย่างกิจกรรมที่   10



31แนวทางการดำ�เนินงานนโยบาย “ลดเวลาเรียน  เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ

ตัวอย่างกิจกรรมที่   11

1. 	ชื่อหน่วยงาน ส�ำนักทันตสาธารณสุข กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 

2. 	ชื่อกิจกรรม สมุนไพรย้อมสีฟัน

3. 	วัตถุประสงค	์

	 1.	 เพื่อให้นักเรียนสามารถตรวจสอบความสะอาดจากการแปรงฟันด้วยตนเองได้ โดยใช้สมุนไพรใกล้ตัว

	 2. 	เพื่อพัฒนาความสามรถด้านการแก้ไขปัญหาสุขภาพของนักเรียน

4. 	กลุ่มเป้าหมาย (เฉพาะกลุ่ม หรือครอบคลุมพื้นที่ทั้งหมด) ระดับชั้น. นักเรียน ป.5-6 และ ม. 1-3 

5. 	เวลาที่ใช้ในการจัดกิจกรรม (ระบุจ�ำนวนชั่วโมง) 5 ชั่วโมง

6. 	เป็นกิจกรรมที่จัด  ในโรงเรียน  นอกโรงเรียน

7. การสนับสนุนการจัดกิจกรรม 

	  วิทยากร 	  วัสดุ สื่อ อุปกรณ์ เครื่องมือ	   แหล่งการเรียนรู้

	  อื่นๆ (โปรดระบุ)

8.	 ขั้นตอน / กระบวนการจัดกิจกรรม การเรียนรู้ด้วยตนเองโดยมีครูเป็นที่ปรึกษาด้วย การท�ำโครงงาน  

	 วิทยาศาสตร์ /โครงงานสุขภาพ (โดยสามารถหาความรู้เพิ่มเติมจาก สื่อ ทันตบุคลากร, website) 

9. 	การวัดและประเมินผลการจัดกิจกรรมจาก

	 1. 	แบบบันทึกการตรวจสุขภาพด้วยตนเองส�ำหรับนักเรียนชั้น ป.5-ป.6. ,ม.1- ม.3

	 2. 	บัตรบันทึกสุขภาพประจ�ำตัวนักเรียน (แบบ สศ.3)

	 3. 	สมุดบันทึกกิจกรรมอนามัยโรงเรียน อร.14

	 4. 	แบบประเมินการตรวจความสะอาดฟันด้วยตนเอง

10. ผู้ประสานงาน / ผู้รับผิดชอบ

		  นางผุสดี จันทร์บาง 

	 	 นักวิชาการสาธารณสุขช�ำนาญการพิเศษ 

		  โทรศัพท์ 0 2590 4204



32 แนวทางการดำ�เนินงานนโยบาย “ลดเวลาเรียน  เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ

1. 	ชื่อหน่วยงาน ส�ำนักทันตสาธารณสุข กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 

2. ชื่อกิจกรรม รักฟัน ต้องหมั่นแปรง

3. 	วัตถุประสงค์	

	 1. 	เพื่อฝึกทักษะให้นักเรียนสามารถแปรงฟันอย่างถูกต้องได้ (แปรงฟัน222 )

	 2. 	เพื่อพัฒนาทักษะการเรียนรู้ด้านการส่งเสริมอนามัยในช่องปาก

4. 	กลุ่มเป้าหมาย (เฉพาะกลุ่ม หรือครอบคลุมพื้นที่ทั้งหมด) ระดับชั้น. นักเรียน ป.1-6 และ ม. 1-3 

5. 	เวลาที่ใช้ในการจัดกิจกรรม (ระบุจ�ำนวนชั่วโมง) 2 ชั่วโมง

6. เป็นกิจกรรมที่จัด  ในโรงเรียน  นอกโรงเรียน
7. การสนับสนุนการจัดกิจกรรม 

	  วิทยากร 	  วัสดุ สื่อ อุปกรณ์ เครื่องมือ	  แหล่งการเรียนรู้

	  อื่น ๆ (โปรดระบุ)

8. 	ขั้นตอน / กระบวนการจัดกิจกรรม การเรียนรู้ด้วยตนเอง โดยสามารถหาความรู้เพิ่มเติมจาก สื่อวิดีทัศน์,  

	 โมเดลฟัน, ทันตบุคลากร, website)

9. 	การวัดและประเมินผลการจัดกิจกรรมจาก

	 1.	 แบบบันทึกการตรวจสุขภาพด้วยตนเองส�ำหรับนักเรียนชั้น ป.5-ป.6,และ ม. 1-3

	 2. 	บัตรบันทึกสุขภาพประจ�ำตัวนักเรียน (แบบ สศ.3)

	 3. 	สมุดบันทึกกิจกรรมอนามัยโรงเรียน อร.14

	 4. 	แบบประเมินความสะอาดฟันด้วยตนเอง

10. ผู้ประสานงาน / ผู้รับผิดชอบ

		  นางผุสดี จันทร์บาง 

	 	 นักวิชาการสาธารณสุขช�ำนาญการพิเศษ 

	 	 โทรศัพท์ 0 2590 4204 

ตัวอย่างกิจกรรมที่   12 ตัวอย่างกิจกรรมที่    13



33แนวทางการดำ�เนินงานนโยบาย “ลดเวลาเรียน  เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ

1. 	ชื่อหน่วยงาน ส�ำนักทันตสาธารณสุข กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข

2. 	ชื่อกิจกรรม จิตอาสาทันตน้อย “พี่พาน้องแปรงฟัน” 

3. 	วัตถุประสงค	์ เพื่อปลูกฝังค่านิยมและการมีจิตสาธารณะในการให้บริการด้านทันตสุขภาพ

4. 	กลุ่มเป้าหมาย (เฉพาะกลุ่ม หรือครอบคลุมพื้นที่ทั้งหมด) ระดับชั้น นักเรียน ป.1-6 และ ม. 1-3 

5. 	เวลาที่ใช้ในการจัดกิจกรรม (ระบุจ�ำนวนชั่วโมง) 1-2 ชั่วโมง

6. 	เป็นกิจกรรมที่จัด  ในโรงเรียน  นอกโรงเรียน

7. 	การสนับสนุนการจัดกิจกรรม 

	  วิทยากร 	  วัสดุ สื่อ อุปกรณ์ เครื่องมือ	   แหล่งการเรียนรู้

	 	อื่น ๆ (โปรดระบุ)

8. 	ขั้นตอน / กระบวนการจัดกิจกรรม การเรียนรู้ด้วยตนเองโดยมีครูเป็นที่ปรึกษา 

	 (สามารถหาความรู้เพิ่มเติมจาก สื่อ, ทันตบุคลากร, website) 

9. 	การวัดและประเมินผลการจัดกิจกรรมจาก

	 1.	 บัตรบันทึกสุขภาพประจ�ำตัวนักเรียน (แบบ สศ.3)

	 2. 	สมุดบันทึกกิจกรรมอนามัยโรงเรียน อร.14

	 3. 	แบบประเมินความสะอาดฟัน

10. ผู้ประสานงาน / ผู้รับผิดชอบ

		  นางผุสดี จันทร์บาง 

	 	 นักวิชาการสาธารณสุขช�ำนาญการพิเศษ 

		  โทรศัพท์ 0 2590 4204

ตัวอย่างกิจกรรมที่    13



34 แนวทางการดำ�เนินงานนโยบาย “ลดเวลาเรียน  เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ

1. 	ชื่อหน่วยงาน ส�ำนักทันตสาธารณสุข กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 

2. 	ชื่อกิจกรรม เรียนรู้เรื่องฟัน เล่นผ่านละคร 

3. 	วัตถุประสงค	์ เพื่อพัฒนาทักษะการคิดวิเคราะห์อย่างสร้างสรรค์และการท�ำงานเป็นทีม (ชมรม) 

 	 น�ำเสนอข้อมูลความรู้ด้านทันตสุขภาพผ่านศิลปะการแสดงละครปาฐนาฎ 

4. 	กลุ่มเป้าหมาย (เฉพาะกลุ่ม หรือครอบคลุมพื้นที่ทั้งหมด) ระดับชั้น นักเรียน ป.1-6 และ ม. 1-3 

5.	 เวลาที่ใช้ในการจัดกิจกรรม (ระบุจ�ำนวนชั่วโมง) 10 ชั่วโมง

6. 	เป็นกิจกรรมที่จัด  ในโรงเรียน  นอกโรงเรียน เล่นละครให้เพื่อนต่างรร.ดู

7. 	การสนับสนุนการจัดกิจกรรม 

	  วิทยากร 	  วัสดุ สื่อ อุปกรณ์ เครื่องมือ	   แหล่งการเรียนรู้

	  อื่นๆ (โปรดระบุ..............................................................................................................)

8. 	ขั้นตอน / กระบวนการจัดกิจกรรม การใช้สื่อละครนั้นสามารถใช้เป็นวัตกรรมการจัดการเรียนรู้โดยกระตุ้น 

	 ให้ผู้เรียนมีอิสระในการแสดงออกมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็น ตัดสินใจและลงมือปฏิบัติจริงซ�้ำๆ 

	 กันหลายครั้งท�ำให้เข้าใจสาระการเรียนรู้และจดจ�ำสิ่งที่ได้เรียนรู้ได้ดี จึงท�ำให้ผู้เรียนเกิดการพัฒนาการเรียนรู ้

	 ด้านพุทธิพิสัย จิตพิสัย และทักษะพิสัยได้พร้อมกันไป (โดยสามารถหาความรู้เพ่ิมเติมจาก ครูที่ปรึกษา  

	 สื่อ ทันตบุคลากร, website) 

9. การวัดและประเมินผลการจัดกิจกรรมจาก

	 1. 	แบบประเมินการพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

 	 2.	 แบบส�ำรวจพฤติกรรมสุขภาพนักเรียนเครือข่ายละครเด็กไทยฟันดี

10. ผู้ประสานงาน / ผู้รับผิดชอบ

		  นางผุสดี จันทร์บาง 	 นักวิชาการสาธารณสุขช�ำนาญการพิเศษ 

	 	 โทรศัพท์ 0 2590 4204

ตัวอย่างกิจกรรมที่   14 ตัวอย่างกิจกรรมที่   15



35แนวทางการดำ�เนินงานนโยบาย “ลดเวลาเรียน  เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ

1. 	ชื่อหน่วยงาน ส�ำนักทันตสาธารณสุข กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 
2. ชื่อกิจกรรม เมนูอ่อนหวาน 
3. 	วัตถุประสงค	์
	 1.	 เพื่อสร้างความรู้ความเข้าใจและปลูกฝังค่านิยมการบริโภคอาหารที่ถูกต้อง
	 2. 	เพื่อให้นักเรียนมีทักษะพื้นฐานที่จ�ำเป็นต่อการด�ำรงชีวิต
4. 	กลุ่มเป้าหมาย (เฉพาะกลุ่ม หรือครอบคลุมพื้นที่ทั้งหมด) ระดับชั้น นักเรียน ป.4-6 และ ม. 1-3 
5. 	เวลาที่ใช้ในการจัดกิจกรรม (ระบุจ�ำนวนชั่วโมง) 1-2 ชั่วโมง
6. 	เป็นกิจกรรมที่จัด  ในโรงเรียน  นอกโรงเรียน
7. 	การสนับสนุนการจัดกิจกรรม 
	  วิทยากร 	  วัสดุ สื่อ อุปกรณ์ เครื่องมือ	   แหล่งการเรียนรู้
	  อื่นๆ (โปรดระบุ)
8. 	ขั้นตอน / กระบวนการจัดกิจกรรม การเรียนรู้ด้วยตนเอง (โดยสามารถหาความรู้เพ่ิมเติมจากสื่อ 
	 ทันตบุคลากร, website) 
9. 	การวัดและประเมินผลการจัดกิจกรรมจาก
	 1. 	แบบบันทึกการตรวจสุขภาพด้วยตนเองส�ำหรับนักเรียนชั้น ป.5-ป.6.
	 2. 	บัตรบันทึกสุขภาพประจ�ำตัวนักเรียน (แบบ สศ.3)
	 3. 	สมุดบันทึกกิจกรรมอนามัยโรงเรียน อร.14
	 4. 	แบบประเมินการพฤติกรรมการบริโภคอาหารด้วยตนเอง
10. ผู้ประสานงาน / ผู้รับผิดชอบ (เบอร์โทรศัพท์ / โทรสาร / E-mail)
	 	 นางผุสดี จันทร์บาง 	 นักวิชาการสาธารณสุขช�ำนาญการพิเศษ 
	 	 โทรศัพท์ 0 2590 4204 

วัสดุ สื่อ อุปกรณ์ เครื่องมือ ที่สนับสนุนการท�ำกิจกรรม
1.	 อุปกรณ์ส�ำหรับการแปรงฟัน (ยาสีฟันและแปรงสีฟัน) ส�ำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 3
2.	 Application การตรวจฟันด้วยตนเอง ส�ำหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา 
3.	 Application การเลือกขนมในโรงเรียน
4.	 สื่อการสอนด้านทันตสุขศึกษา/บทละครสร้างสรรค์ (E-Book)
5.	 VCD เพลงแปรงฟันเพื่อฝึกทักษะการแปรงฟันอย่างมีคุณภาพ 
6.	 VCD การใช้ไหมขัดฟัน ส�ำหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
7.	 คู่มือการจัดท�ำเมนูอ่อนหวาน/เครื่องดื่มอ่อนหวาน 
8.	 ชุดการเรียนรู้กลางเพื่อเด็กไทยมีโภชนาการสมวัยเรื่องสุขภาพช่องปาก (กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษา 
	 และพลศึกษา, วิทยาศาสตร์ และ ศิลปะ)
หมายเหตุ		 สามารถ Dowland File ได้ที่เวบไซต์ ส�ำนักทันตสาธารณสุข 	 	 	 	  	

	 	 	 	 	 (http://www.anamai.ecgates.com/)

ตัวอย่างกิจกรรมที่   15



36 แนวทางการดำ�เนินงานนโยบาย “ลดเวลาเรียน  เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ

1.	 ชื่อหน่วยงาน ส�ำนักโภชนาการ กรมอนามัย

2. 	ชื่อกิจกรรม Food for Fun (กุ๊กน้อยละเลงครัว) ตอน Box set breakfast “โฮลวีทไข่กวน”

3. 	วัตถุประสงค์

	 1. 	เพื่อปลูกฝังนิสัยการบริโภคที่ดีให้กับนักเรียน 

	 2.	 เพื่อลดปริมาณการบริโภคอาหารในมื้ออื่น

	 3. 	เพื่อฝึกให้นักเรียนสามารถจัดเมนูอาหารเช้าที่มีคุณค่าทางโภชนาการได้อย่างเหมาะสมส�ำหรับตนเอง

	 4. 	เพื่อฝึกทักษะการท�ำงานเป็นทีม การเป็นผู้น�ำผู้ตามในการท�ำงานกลุ่ม 

4. กลุ่มเป้าหมาย ระดับชั้นประถมศึกษาและมัธยมศึกษา

5. เวลาที่ใช้ในการจัดกิจกรรม 2 ชั่วโมง

6. เป็นกิจกรรมที่จัด  ในโรงเรียน  นอกโรงเรียน  อื่นๆ (โปรดระบุ)

7. การสนับสนุนการจัดกิจกรรม 

	  วิทยากร  วัสดุ สื่อ อุปกรณ์ เครื่องมือ  แหล่งการเรียนรู้ website 

	  อื่นๆ สื่อประกอบการเรียนการสอน

8.	 สรุปขั้นตอน/กระบวนการจัดกิจกรรม

 	 1. 	ให้ความรู้กับนักเรียน เรื่องความส�ำคัญของอาหารเช้า เพื่อปลูกฝังนิสัยการบริโภคที่ดีให้กับนักเรียน 

 	 	 ส่งผล ท�ำให้นักเรียนมีสมาธิในการเรียนรู้เพิ่มขึ้น

 	 2. 	ฝึกให้นักเรียนทดลองจัดเมนูอาหารเช้าส�ำหรับตนเอง โดยปรับจากเมนูที่กินในชีวิตประจ�ำวันให้ถูกต้อง  

	 	 ตามหลักโภชนาการ 

 	 3. 	การแลกเปลีย่นเรียนรู้ จากประสบการณก์ารจัดเมนอูาหารของเพือ่นในชัน้เรียน มกีารวเิคราะห์ ใหเ้ห็นถึง 

	 	 ประโยชน์และคุณค่าทางโภชนาการของอาหารเช้า

 	 4. 	ครูและนักเรียนช่วยกันสรุปกิจกรรม

 	 5.	 ฝึกปฏิบัติ

เมนูอาหารเช้า Box set breakfast “โฮลวีทไข่กวน”

ตัวอย่างกิจกรรมที่   16



37แนวทางการดำ�เนินงานนโยบาย “ลดเวลาเรียน  เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ

ชั่วโมงที่ 1 ภาคทฤษฎี

	 1.	 ครใูห้ความรูพ้ืน้ฐานเกีย่วกบัความส�ำคญัของอาหารเช้า ตัวอย่างอาหารเช้า Box set breakfast ทีม่คีณุค่า 

	 	 ทางโภชนาการและเหมาะสมกับเด็กวัยเรียน

	 2.	 ครูให้นักเรียนท�ำกิจกรรมกลุ่ม เขียนเมนูอาหารเช้าที่รับประทานในชีวิตประจ�ำวัน

	 3.	 ให้นักเรียนแต่ละกลุ ่มส่งตัวแทนอธิบายถึงประโยชน์และคุณค่าทางโภชนาการของเมนูอาหารเช้า 

	 	 ที่กลุ่มน�ำเสนอ

	 4.	 ครูให้ความรู้เพิ่มเติม เรื่องคุณค่าทางโภชนาการในอาหารเช้าแต่ละเมนูที่นักเรียนยกตัวอย่าง

	 5.	 ครูและนักเรียนช่วยกันสรุปกิจกรรม

ชั่วโมงที่ 2 ฝึกปฏิบัติ

	 1.	 แบ่งกลุ่มฝึกปฏิบัติ

	 	 ขั้นตอนการเตรียม : ให้นักเรียนช่วยกันเตรียมวัตถุดิบเคร่ืองปรุง และวัสดุเคร่ืองครัว ได้แก่ จานชาม  

	 	 ช้อน กระทะ ถาด ถ้วย มดี และพายไม้ ฯลฯ และกล่องอาหารประเภทใดกไ็ด้ทีม่ช่ีองส�ำหรับแบ่งใส่อาหารได้	

	 	 (กล่องพลาสติกใส่อาหาร กล่องอลูมิเนียม หรือกล่องไม้ ที่แบ่งเป็นช่องใส่อาหาร) 

	 2.	 ครูบอกวัตถุประสงค์และประโยชน์ของการท�ำ Box set breakfast

	 3.	 ให้นักเรียนช่วยกันอธิบายการเตรียมวัตถุดิบและส่วนประกอบ

“โฮลวีทไข่กวน” เครื่องดื่ม ผลไม้รสหวานน้อยตามชอบ

ขนมปังโฮลวีท 1 แถว

ไข่ไก่ 6 ฟอง

เนยสด (butter) หรือนํ้ามันพืช ½ ช้อนชา

เกลือป่น พริกไทย เล็กน้อย

มะเขือเทศ 8 ผล

แตงกวา 8 ลูก

ผักกาดหอม 4 ต้น หรือผักกาดแก้ว

นมสดรสจืด 1 กล่อง

หรือ โยเกิร์ตรสจืด

หากควบคุมนํ้าหนัก 

ควรเลือกชนิดพร่อง

มันเนยแทน

ส ้มเขียวหวาน 1 ผลกลาง หรือ  

2 ผลเล็ก (ฝร่ัง ½ ผล, กล้วยนํ้าว้า  

1 ผล, มะละกอ 6 ชิ้นพอดีค�ำฯลฯ)

ขั้นตอนการปรุง:

	 1.	 ล้างผัก และผลไม้ให้สะอาด ผักหั่นเตรียมไว้ในภาชนะ 

	 2.	 ใส่เนยสดหรือนํ้ามันพืชลงในกระทะใช้ไฟอ่อน

	 3.	 ตอกไข่ใส่ชาม ตีผสมกับพริกไทยและเกลือป่นให้เข้ากัน ใส่ลงในกระทะ ใช้พายคนไปเร่ือยๆ จนไข่สุก 

	 	 ยกลงพักไว้

	 4.	 ขนมปังอบหรือปิ้งให้เป็นสีเหลืองทองพอกรอบ จากนั้นน�ำไข่ที่ปรุงเสร็จแล้ววางบนขนมปัง

	 5.	 น�ำผักสดท่ีห่ันตรียมไว้จัดวางบนขนมปัง แล้วน�ำขนมปังอีก 1 แผ่นมาประกบเข้าด้วยกันตัดแบ่งให ้

	 	 เป็นชิ้นสามเหลี่ยม 2 ชิ้น จัดวางลงในกล่อง Box set พร้อมด้วยผลไม้ 1 อย่าง นมหรือโยเกิร์ต



38 แนวทางการดำ�เนินงานนโยบาย “ลดเวลาเรียน  เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ

	 6.	 ให้นักเรียนช่วยกันแสดงความคิดเห็นว่าการท�ำ  Box set breakfast สามารถดัดแปลงอาหารชนิดอื่น 

	 	 ได้หรือไม่อย่างไร 

	 7.	 ครูและนักเรียนช่วยกันสรุป 

	 หมายเหตุ :การท�ำ  Box set breakfast ในส่วนท่ีเป็นกล่องสามารถใช้กล่องที่มีในครัวเรือนอยู่แล้วก็ได้  

โดยควรเลอืกทีมี่ช่องแบ่งอาหารเป็นสดัส่วน จะท�ำให้ดสูวยงามน่ารบัประทาน ครสูามารถให้นกัเรยีนจดัเมนอูาหาร

เช้า ส�ำหรับตนเองได้ตามความชอบ โดยมีข้อตกลงว่าจะต้องครบ 5 หมู่ เน้นอาหารรสกลางๆ ไม่หวาน ไม่มัน  

และไม่เค็ม เช่น ข้าวไข่เจียวใส่ผัก (ใส่น้ํามันน้อยหรือไม่ใส่ก็ได้ กรณีที่ใช้กระทะเคลือบ) ข้าวผัดเบญจรงค ์ 

ข้าวผัดอเมริกัน โดยจัดใส่พิมพ์การ์ตูนท�ำให้ดูน่ารับประทาน แซนวิชขนมปังโฮลวีทไข่ต้ม เป็นต้น เครื่องดื่ม 

ที่ควรจัดใน Box set ควรเป็นนมสดรสจืด หรือนมพร่องมันเนย โยเกิรต์ผลไม้รวม สมูทตี้ผลไม้รวมรสหวานน้อย 

โดยจัดหมุนเวียนให้หลากหลาย เพื่อลดความจ�ำเจ

9. การวัดประเมินผลการจัดกิจกรรม

	 1.	 สังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วมกิจกรรม และการมีส่วนร่วมในกลุ่ม

	 2.	 การซักถามความพึงพอใจในกิจกรรม

	 3.	 ตรวจผลงาน

10. ผู้ประสานงาน / ผู้รับผิดชอบ

	 	 น.ส.พรวิภา ดาวดวง 

	 	 E-mail : pornwipa.dd@anamai.mail.go.th

 	 	 น.ส.ใจรัก ลอยสงเคราะห์ 

	 	 E-mail : jairak.l@anamai.mail.go.th

	 	 โทรศัพท์ 0 2590 4334

	  	 โทรสาร 0 2590 4339 

ตัวอย่างกิจกรรมที่    17



39แนวทางการดำ�เนินงานนโยบาย “ลดเวลาเรียน  เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ

1. 	ชื่อหน่วยงาน ส�ำนักโภชนาการ กรมอนามัย

2. 	ชื่อกิจกรรม Food for Fun (กุ๊กน้อยละเลงครัว) ตอน ส้มต�ำผลไม้สายรุ้ง

3. 	วัตถุประสงค์

	 1.	 นักเรียนมีความรู ้เรื่องการเลือกชนิดวัตถุดิบ และเครื่องปรุง ที่ใช้ในการปรุง หรือประกอบอาหาร 

	 	 อาหารว่างเพื่อควบคุมนํ้าหนักได้อย่างเหมาะสม

	 2. 	นักเรียนสามารถจัดเมนูอาหาร อาหารว่าง ขนม เครื่องดื่ม หรือเมนูสุขภาพส�ำหรับตนเองได้ 

	 3. 	นักเรียนสามารถปรุงหรือประกอบอาหาร ได้อย่างถูกต้องเหมาะสมกับการควบคุมนํ้าหนัก

	 4. 	นักเรียนมีทักษะในการท�ำงานเป็นทีม

4. กลุ่มเป้าหมาย ระดับชั้นประถมศึกษาและมัธยมศึกษา

5. เวลาที่ใช้ในการจัดกิจกรรม 2 ชั่วโมง

6. เป็นกิจกรรมที่จัด  ในโรงเรียน  นอกโรงเรียน  อื่นๆ (โปรดระบุ)

7.	 การสนับสนุนการจัดกิจกรรม 

 	  วิทยากร  วัสดุ สื่อ อุปกรณ์ เครื่องมือ  แหล่งการเรียนรู้ website 

 	 	 อื่นๆ สื่อประกอบการเรียนการสอน

8.	 สรุปขั้นตอน/กระบวนการจัดกิจกรรม (พอสังเขป พร้อมแนบเอกสารประกอบคู่มือ/

	 แนวทางการจัดกิจกรรม)

 	 1.	 ถ่ายทอดความรู้ด้านอาหารและโภชนาการส�ำหรบัเด็กวยัเรยีน และให้นกัเรยีนฝึกจดัเมนสูขุภาพ (Healthy  

	 	 food, Healthy snack) เพื่อการดูแลสุขภาพและควบคุมนํ้าหนักด้วยตนเอง

 	 2. 	ฝึกปฏิบัติ (Cooking class) ยกตัวอย่างเมนูอาหารลดนํ้าหนัก

ส้มต�ำผลไม้สายรุ้ง

ชั่วโมงที่ 1 ภาคทฤษฎี

	 1.	 ครูให้ความรู้พื้นฐานเกี่ยวกับประเภทของอาหาร เครื่องปรุง ที่ให้พลังงานสูง และพลังงานต�่ำ 

	 2.	 ครูให้นักเรียนท�ำกิจกรรมกลุ่ม เพื่อเปรียบเทียบอาหาร และเครื่องปรุงแต่ละประเภท โดยครูน�ำตัวอย่าง 

	 	 อาหารสด หรือภาพอาหาร ประกอบกิจกรรม

	 3.	 ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มส่งตัวแทนอธิบาย จากนั้นให้ฝึกจัดเมนูอาหารลดนํ้าหนักใน 1 วัน

	 4.	 ครูให้ความรู้เพิ่มเติมการจัดเมนูลดนํ้าหนักที่ถูกต้อง

	 5.	 ครูและนักเรียนช่วยกันสรุปกิจกรรม

ตัวอย่างกิจกรรมที่    17
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ชั่วโมงที่ 2 ฝึกปฏิบัติ 
	 ขั้นตอนการเตรียม :
	 1.	 ครูให้นักเรียน น�ำอาหารสด และเครื่องปรุง จัดวางไว้ในถาด และอธิบายส่วนประกอบท้ังหมด ได้แก่  
	 	 ฝรั่ง แครอท กะหล�่ำปลีม่วง มะม่วงดิบ แอปเปิ้ลแดงหรือเขียว ชมพู่ องุ่น ข้าวโพดต้มสุก มะเขือเทศ หรือ  
	 	 ผลไม้อืน่ๆ (ตามชอบ)กุง้แห้ง ถัว่ลิสงคัว่ พรกิข้ีหน ูกระเทยีม นํา้ตาลป๊ีบ นํา้ปลา มะนาว และน้ํามะขามเปียก
	 2.	 ให้นักเรียนเตรียมอุปกรณ์เครื่องครัว ได้แก่ จาน ช้อน ครก ถาด ถ้วย มีด มีดปอกผลไม้ กะละมัง ฯลฯ
	 3.	 เตรียมวัตถุดิบที่ประกอบอาหาร โดยการล้าง หั่น และพักไว้ในภาชนะ
	 4.	 ครูให้ความรู้เพิ่มเติมในระหว่างการเตรียมวัตถุดิบ

 ส่วนประกอบ

ฝรั่ง ½ ผล (หั่นสี่เหลี่ยมลูกเต๋า) ถั่วลิสงคั่ว 1 ช้อนโต๊ะ

แครอท ½ หัว ขูดหยาบ ๆ กุ้งแห้ง 1 ช้อนโต๊ะ

กะหล�่ำปลีม่วง ½ ถ้วยตวง (หั่นหยาบๆ) กระเทียม 3 กลีบ

ชมพู่ ½ ผล (หั่นสี่เหลี่ยมลูกเต๋า) พริกขี้หนูสวน 3 เม็ด

องุ่นแดง 5 ผล นํ้าปลา 1 ช้อนโต๊ะ

แอปเปิ้ล ¼ ผล (หั่นสี่เหลี่ยมลูกเต๋า) นํ้าตาลปี๊บ ¼ ช้อนโต๊ะ

ข้าวโพดต้มสุก 1 ชิ้น (หั่นชิ้นตามยาว) นํ้ามะนาว 1 ช้อนโต๊ะ

มะเขือเทศ 2 ผลเล็ก (ผ่า 4 ชิ้น) นํ้ามะขามเปียก 1 ช้อนโต๊ะ

วิธีท�ำ
1.	 โขลกกระเทียมกับพริกพอหยาบ
2.	 ใส่มะเขือเทศลงไป โขลกให้เข้ากัน ปรุงรสด้วยนํ้าตาลปี๊บ นํ้าปลา นํ้ามะนาว และนํ้ามะขามเปียกชิมรส 
	 ตามชอบ น�ำไปใส่ในชามผลไม้ที่เตรียมไว้ โดยใส่ผลไม้ที่มีเนื้อแข็งลงไปก่อน ตามด้วยผลไม้เนื้อนิ่ม คลุกเคล้า 
	 ให้เข้ากัน
3.	 ตักส้มต�ำผลไม้ท่ีปรุงเสร็จแล้ว ใส่ในภาชนะท่ีเตรียมไว้และตกแต่งอย่างสวยงามด้วยผักแนมต่างๆ  
	 ตามชอบ และให้เพื่อนกลุ่มอื่น ๆ ชิม 
4.	 นักเรียนทุกกลุ่ม อธิบายประโยชน์ของเมนูอาหารของกลุ่มตนเอง 
5.	 ครูและนักเรียนช่วยกันสรุป 
หมายเหต ุ:	 เมนอูาหารลดน้ําหนกัควรให้เดก็คดิด้วยตวัเอง และสามารถหมนุเวยีนสลบักนัได้ เช่น เมนอูาหารเช้า  
	 	 	 	 	 	 	 ได้แก่ ข้าวต้มกล้องปลาหรืออกไก่ แซนวิชขนมปังโฮลวีทไก่อบ
	 	 	 	 	 เมนูอาหารกลางวัน ได้แก่ ข้าวอบอกไก่ ข้าวอบเบญจรงค์ เส้นหมี่ไก่ฉีก เส้นหมี่ราดหน้าผักรวม
 	 	 	 	 	 เมนูอาหารเย็น ได้แก่ ข้าวปลากะพงอบมะเขือเทศ ผัดผักรวมมิตร ต้มย�ำปลานํ้าใส ไข่ตุ๋นเห็ดหอม
 	 	 	 	 	 เครื่องดื่ม ได้แก่ โยเกิร์ตฟรุตสลัด สมูทตี้ไขมันต�่ำ 
 	 	 	 	 	 อาหารว่าง ได้แก่ ลูกชุบ ธัญพืช5สี เต้าฮวยฟรุตสลัด วุ้นผลไม้รวม

6.	 ครูเป็นผู้ให้ค�ำแนะน�ำที่ถูกต้อง 



41แนวทางการดำ�เนินงานนโยบาย “ลดเวลาเรียน  เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ

9.	 การวัดประเมินผลการจัดกิจกรรม

 	 1. 	สังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วมกิจกรรม และการมีส่วนร่วมในกลุ่ม

	 2. 	การซักถามความพึงพอใจในกิจกรรม

	 3. 	ตรวจผลงาน

10. ผู้ประสานงาน / ผู้รับผิดชอบ

	 	 น.ส.พรวิภา ดาวดวง  	

	 	 E-mail: pornwipa.dd@anamai.mail.go.th

	 	 น.ส.ใจรัก ลอยสงเคราะห์ 

	 	 E-mail: jairak.l@anamai.mail.go.th

	 	 โทรศัพท์ 0 2590 4334

	  	 โทรสาร 0 2590 4339 	



42 แนวทางการดำ�เนินงานนโยบาย “ลดเวลาเรียน  เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ

1.	 ชื่อหน่วยงาน ส�ำนักโภชนาการ กรมอนามัย

2. 	ชื่อกิจกรรม Food for Fun เรื่อง Food Diary

3. 	วัตถุประสงค์

	 1. 	เพื่อให้นักเรียนมีความรู้ด้านอาหารและโภชนาการที่ถูกต้อง 

	 2. 	เพื่อให้นักเรียนสามารถจดบันทึกรายการอาหารที่บริโภคประจ�ำวันได้อย่างถูกต้อง 

	 3. 	เพื่อให้นักเรียนน�ำความรู้ไปใช้เป็นแนวทางในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคที่ถูกต้อง 

 	 	 น�ำไปสู่การควบคุมนํ้าหนักได้ด้วยตนเอง 

4. 	กลุ่มเป้าหมาย ระดับชั้นประถมศึกษาและมัธยมศึกษา

5. 	เวลาที่ใช้ในการจัดกิจกรรม 2 ชั่วโมง

6. 	เป็นกิจกรรมที่จัด  ในโรงเรียน  นอกโรงเรียน  อื่นๆ (โปรดระบุ)

7. 	การสนับสนุนการจัดกิจกรรม 

 	  วิทยากร  วัสดุ สื่อ อุปกรณ์ เครื่องมือ  แหล่งการเรียนรู้ website ส�ำนักโภชนาการ

 	  อื่น ๆ สื่อประกอบการเรียนการสอน

8. 	สรุปขั้นตอน/กระบวนการจัดกิจกรรม

 	 1.	 ให้ความรู้พื้นฐานด้านอาหารและโภชนาการส�ำหรับเด็กวัยเรียน อาหารหลัก 5 หมู่ สารอาหาร และ 

	 	 พลังงานจากสารอาหาร การจ�ำแนกประเภทอาหาร หมวดหมู่อาหาร การกะปริมาณและสัดส่วนอาหาร 

	 	 ที่บริโภคประจ�ำวันได้อย่างถูกต้อง

 	 2. 	ฝึกปฏิบัติจดบันทึกรายการบริโภคอาหารประจ�ำวัน

 	 3. 	ฝึกปฏิบัติท�ำสมุดไดอารี่ พร้อมตกแต่งให้สวยงาม 

ชั่วโมงที่ 1 ภาคทฤษฎี

	 1.	 ครูให้ความรู้พื้นฐานเกี่ยวกับอาหารหลัก 5 หมู่ ธงโภชนาการ สารอาหาร พลังงานจากสารอาหาร 

แต่ละประเภท หน่วยตวงวัดปริมาณอาหาร เช่น ทัพพี ช้อนกินข้าว ช้อนชา ชิ้นพอดีค�ำ  และส่วน  

เครื่องปรุงแต่ละชนิดที่ให้พลังงานสูงและพลังงานต�่ำ 

	 2. ครูให้นักเรียนท�ำกิจกรรมกลุ่ม เพื่อเปรียบเทียบอาหารและเคร่ืองปรุงแต่ละประเภทว่าอาหารชนิดใด 

ให้พลังงานสูงหรือพลังงานต�่ำ โดยครูน�ำตัวอย่างอาหารสด หรือภาพอาหาร ประกอบกิจกรรม

	 3. 	ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มส่งตัวแทนอธิบาย จากนั้นให้ฝึกจดบนทึกรายการอาหาร 1 มื้อ 

	 4. 	ครูและนักเรียนช่วยกันสรุปกิจกรรม

	 5.	 ครูให้นักเรียนน�ำสมุดมาตกแต่งเป็นไดอารี่ให้สวยงาม

ตัวอย่างกิจกรรมที่   18



43แนวทางการดำ�เนินงานนโยบาย “ลดเวลาเรียน  เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ

ชั่วโมงที่ 2 ภาคปฎิบัติ

	 1.	 ครูให้นักเรียนน�ำสมุดไดอารี่ จดบันทึกรายการอาหารที่กินใน 1 วันที่ผ่านมา โดยให้จดบันทึกอาหารที่กิน 

ทุกอย่าง (มื้อเช้า มื้อว่างเช้า มื้อกลางวัน มื้อว่างบ่าย มื้อเย็น หรือมื้อก่อนนอน ยกเว้นนํ้าเปล่า) พร้อมทั้ง

ระบุประเภทสารอาหาร และปริมาณ

	 2.	 ให้นักเรียนจัดหาภาพ emotion ที่แสดงอารมณ์ต่าง ๆ เช่น ภาพยิ้ม ภาพหน้าบึ้ง ภาพร้องให้ และภาพ

หัวเราะ ที่นักเรียนแสดงว่ามีความสุขที่กินข้าวไข่เจียวหมูสับ ภาพหน้าบึ้งเมื่อต้องกิน ผักสีเขียว หรือภาพ

ร้องไห้เมื่อต้องกินข้าวกล้อง เป็นต้น (ดังตัวอย่างในตาราง)

ตาราง Food Diary

มื้ออาหาร ชื่ออาหาร ส่วนประกอบ ปริมาณ สารอาหาร ความรู้สึก

เช้า ข้าวไข่เขียวหมูสับ ข้าวสวย 1 ทัพพี คาร์โบไฮเดรท

ไข่ไก่ 1 ฟอง โปรตีน

หมูสับ 2 ช้อนกินข้าว โปรตีน

นํ้าปลา 1/4 ช้อนกินข้าว โซเดียม

นํ้ามันพืช 1/2 ช้อนกินข้าว ไขมัน

ส้มเขียวหวาน - 1 ผลใหญ่ วิตามิน

ว่างเช้า นมสดรสจืด - 1 แก้ว แคลเซียม

กลางวัน ก๋วยเตี๋ยวราดหน้าทะเล เส้นใหญ่ 1 ทัพพี คาร์โบไฮเดรท

กุ้ง 1 ช้อนกินข้าว โปรตีน

ปลาหมึก 1 ช้อนกินข้าว โปรตีน

ปลาดอลลี่ 1 ช้อนกินข้าว โปรตีน

ผักคะน้า 1 ทัพพี วิตามิน

นํ้ามันพืช 2 ช้อนกินข้าว ไขมัน

นํ้าปลา 1/4 ช้อนกินข้าว โซเดียม

นํ้าตาลทราย 1 ช้อนกินข้าว คาร์โบไฮเดรท

ถั่วเขียวต้มนํ้าตาล ถั่วเขียว 5 ช้อนกินข้าว โปรตีน

นํ้าตาล 2 ช้อนกินข้าว คาร์โบไฮเดรท

ว่างบ่าย - - - - -

เย็น ข้าวสวย ข้าวสวย 1 ทัพพี คาร์โบไฮเดรท

แกงจืดเต้าหู้หมูสับ 
ผักกาดขาว

หมูสับ 2 ช้อนกินข้าว โปรตีน

เต้าหู้ไข่ 2 ช้อนกินข้าว โปรตีน

ผักกาดขาว 1 ทัพพี วิตามิน

นํ้าปลา 1/4 ช้อนกินข้าว โซเดียม

มะละกอ - 8 ชิ้นพอดีคำ� วิตามิน

ไอศกรีมวนิลา 
ราดด้วยช็อคโกแล็ต

2 ก้อน คาร์โบไฮเดรท



44 แนวทางการดำ�เนินงานนโยบาย “ลดเวลาเรียน  เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ

	 3.	 ครูให้นักเรียนอธิบายความเช่ือมโยงของตาราง Food Diary ได้แก่ ชนิดของอาหาร สารอาหาร และ 

ความรู้สึกหรืออารมณ์ขณะกินอาหาร พร้อมให้เหตุผล และสรุปสารอาหารที่ได้รับใน 1 วัน หากบริโภค  

ไม่เหมาะสม ครูให้ค�ำแนะน�ำตามสัดส่วนธงโภชนาการ

	 4.	 ครูสรุปและเชื่อมโยงไปสู่การปรับพฤติกรรมการกินให้เหมาะสม และภาวะโภชนาการของนักเรียน

ตัวอย่างการสรุปผล ตามตาราง Food Diary แสดงให้เห็นว่า :

	 1.	 นักเรียนบริโภคผักไม่เพียงพอใน 1 วัน ธงโภชนาการแนะน�ำให้บริโภคมื้อละ 4 ช้อนกินข้าวหรือ 1 ทัพพี 

นกัเรยีนกนิผกัน้อย และอารมณ์เมือ่กนิผกัคะน้ารูส้กึไม่ชอบ ครคูวรแนะน�ำวธิกีารให้นกัเรยีนกนิผกัเพิม่ขึน้

	 2. 	นักเรียนดื่มนมน้อยกว่าค�ำแนะน�ำในธงโภชนาการ เด็กวัยเรียนควรดื่มนมวันละ 2 แก้ว ดังนั้นครูควรให้ดื่ม

เพิ่มอีก 1 แก้ว ในมื้อว่างบ่ายหรือก่อนนอน 

	 3. 	อาหารส่วนใหญ่จะมีรสหวาน ครูแนะน�ำให้นักเรียนลดปริมาณการกินนํ้าตาลในแต่ละมื้อ โดย ไม่ปรุงนํ้า

ตาลเพิ่ม หรือกินอาหารที่มีรสชาติกลางๆ คือ ไม่เน้นหวานหรือลดอาหารที่มีรสชาติหวานลงในแต่ละมื้อ 

เป็นต้น

9.	 การวัดประเมินผลการจัดกิจกรรม

 	 1. 	สังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วมกิจกรรม และการมีส่วนร่วมในกลุ่ม

 	 2. 	การซักถามความพึงพอใจในกิจกรรม

 	 3. 	ตรวจผลงาน

10. ผู้ประสานงาน / ผู้รับผิดชอบ 

	 	 น.ส.พรวิภา ดาวดวง 	

	 	 E-mail : pornwipa.dd@anamai.mail.go.th

	 	 น.ส.ใจรัก ลอยสงเคราะห์ 

	 	 E-mail : 	jairak.l@anamai.mail.go.th

	 	 โทรศัพท์ 0 2590 4334

 	 	 โทรสาร 0 2590 4339 

ตัวอย่างกิจกรรมที่   19



45แนวทางการดำ�เนินงานนโยบาย “ลดเวลาเรียน  เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ

1.	 ชื่อหน่วยงาน ส�ำนักโภชนาการ กรมอนามัย
2. 	ชื่อกิจกรรม Food for Fun เรื่อง ฉลาดกินฉลาดเลือก
3. 	วัตถุประสงค์
	 	 	 นักเรียนสามารถเลือกซื้อเลือกบริโภคอาหาร อาหารว่าง ขนม เครื่องดื่ม ที่เหมาะสมส�ำหรับตนเอง เพื่อ 
	 ควบคุมนํ้าหนักได้อย่างเหมาะสม
4. 	กลุ่มเป้าหมาย ระดับชั้นประถมศึกษาและมัธยมศึกษา
5. 	เวลาที่ใช้ในการจัดกิจกรรม 2 ชั่วโมง

6. 	เป็นกิจกรรมที่จัด  ในโรงเรียน  นอกโรงเรียน  อื่นๆ (โปรดระบุ)
7. การสนับสนุนการจัดกิจกรรม 
 	  วิทยากร  วัสดุ สื่อ อุปกรณ์ เครื่องมือ  แหล่งการเรียนรู้ website 
 	  อื่น ๆ สื่อประกอบการเรียนการสอน
8.	 สรุปขั้นตอน/กระบวนการจัดกิจกรรม
	 1.	 ถ่ายทอดความรู้ด้านการเลือกซื้อเลือกบริโภคอาหาร อาหารว่าง ขนม เคร่ืองด่ืม ที่เหมาะสมส�ำหรับ 
	 	 ตนเอง เพื่อการดูแลสุขภาพและควบคุมนํ้าหนักได้อย่างเหมาะสม
	 2.	 ฝึกปฏิบัติการเลือกซื้อบริโภคอาหาร
	 3. 	ครูและนักเรียนช่วยกันสรุปกิจกรรม
วัสดุอุปกรณ์ 
	 1. 	บัตรภาพอาหารว่าง ขนม เครื่องดื่มชนิดต่างๆ หรือตัวอย่างอาหารจริง
	 2.	 แผ่นเสียบบัตรภาพ
ชั่วโมงที่ 1 ภาคทฤษฎี
	 1. 	ครูให้ความรู้พื้นฐานเกี่ยวกับความต้องการพลังงานในแต่ละวันของเด็กวัยเรียน พลังงานในอาหาร 
และเครื่องดื่มประเภทต่างๆ รวมถึงเทคนิคในการลดพลังงานแบบง่ายๆ
	 2. 	ครูให้นักเรียนท�ำกิจกรรมกลุ่ม โดยครูน�ำตัวอย่างบัตรภาพอาหารว่าง ขนม เครื่องด่ืมชนิดต่างๆ หรือ 
ตัวอย่างอาหารจริงให้นักเรียนเลือกดู

ลำ�ดับ ชนิดอาหาร แบบที่ 1 แบบที่ 2 แบบที่ 3

1. ข้าวมันไก่ ข้าวขาว อกไก่ ข้าวขาว ไก่มีหนัง ข้าวขาว ไก่มีทอด

2. ก๋วยเตี๋ยว เส้นใหญ่ลูกชิ้นนํ้าใส เส้นหมี่ลูกชิ้นนํ้าใส เส้นใหญ่ลูกชิ้นแห้ง
โรยกระเทียมเจียว

3. อาหารจานเดียว สุกี้นํ้ากุ้ง ผัดไทย ผัดซีอิ้วหมู

4. อาหารเช้า ข้าวเหนียวหมูปิ้ง ข้าวเหนียวหมูทอด ข้าวเหนียวหมูอบ

5. เนื้อสัตว์ หมูเนื้อแดงติดมัน หมูเนื้อแดง หมูสามชั้น

6. นม นมพร่องมันเนย นมรสช็อคโกแลต นมรสจืด

ตัวอย่างกิจกรรมที่   19



46 แนวทางการดำ�เนินงานนโยบาย “ลดเวลาเรียน  เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ

ลำ�ดับ ชนิดอาหาร แบบที่ 1 แบบที่ 2 แบบที่ 3

7. แกง แกงเทโพหมูสามชั้น แกงเลียงผักรวมกุ้ง แกงเขียวหวาน
ลูกชิ้นปลากราย

8. ผัด ผัดผักบุ้งหมูกรอบ ผัดผักรวมกุ้ง กะหล�่ำปลีผัดนํ้าปลา

9. ขนมหวาน ถั่วกวน ถั่วเขียวต้มนํ้าตาล
หวานน้อย

ข้าวเหนียวถั่วดำ�

ชั่วโมงที่ 2 ฝึกปฏิบัติ

	 1.	 แบ่งกลุ่มฝึกปฏิบัติ

	 2.	 ให้นักเรียนเลือกภาพอาหารที่คิดว่าให้พลังงานต�่ำกว่าอาหารชนิดอื่น ซึ่งกินแล้วไม่ท�ำให้อ้วน 

	 	 น�ำไปติดบนแผ่นเสียบบัตรภาพ

	 3.	 ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มส่งตัวแทนอธิบายให้เพ่ือนๆ ฟังครูเฉลยกิจกรรมและให้ความรู้เพ่ิมเติมเร่ืองการ 

เลือกซื้อเลือกบริโภคอาหาร อาหารว่าง ขนม เครื่องดื่ม ชนิดที่เหมาะสมเพื่อการดูแลสุขภาพและ 

ควบคุมนํ้าหนัก

	 4.	 ครูและนักเรียนช่วยกันสรุปกิจกรรม

9.	 การวัดประเมินผลการจัดกิจกรรม 

 	 1. 	สังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วมกิจกรรม และการมีส่วนร่วมในกลุ่ม

 	 2. 	การซักถามความพึงพอใจในกิจกรรม

 	 3. 	ตรวจผลงาน

10. ผู้ประสานงาน / ผู้รับผิดชอบ 

	 	 น.ส.พรวิภา ดาวดวง 

	 	 E-mail : pornwipa.dd@anamai.mail.go.th

	 	 น.ส.ใจรัก ลอยสงเคราะห์ 

	 	 E-mail : jairak.l@anamai.mail.go.th

	 	 โทรศัพท์ 0 2590 4334 

	 	 โทรสาร 0 2590 4339 

ตัวอย่างกิจกรรมที่   20
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1. 	ชื่อหน่วยงาน ส�ำนักโภชนาการ กรมอนามัย

2. 	ชื่อกิจกรรม Food for Fun เรื่อง อ่านฉลากอย่างฉลาด

3. 	วัตถุประสงค์

	 1. 	นักเรียนมีความรู้เรื่องการอ่านฉลากอาหาร ฉลากโภชนาการอย่างง่าย 

	 2. 	นักเรียนสามารถเลือกซื้อเลือกบริโภคอาหาร อาหารว่าง ขนม เครื่องด่ืม ที่เหมาะสมส�ำหรับตนเอง 

	 	 เพื่อควบคุมนํ้าหนักได้อย่างเหมาะสม

	 3. 	นักเรียนมีทักษะในการท�ำงานเป็นทีม

4. 	กลุ่มเป้าหมาย ระดับชั้นประถมศึกษาและมัธยมศึกษา

5. 	เวลาที่ใช้ในการจัดกิจกรรม 2 ชั่วโมง

6. 	เป็นกิจกรรมที่จัด  ในโรงเรียน  นอกโรงเรียน  อื่นๆ (โปรดระบุ)

7. การสนับสนุนการจัดกิจกรรม 

 	  วิทยากร  วัสดุ สื่อ อุปกรณ์ เครื่องมือ  แหล่งการเรียนรู้ website 

 	  อื่น ๆ สื่อประกอบการเรียนการสอน

8. สรุปขั้นตอน/กระบวนการจัดกิจกรรม

 	 1. 	ถ่ายทอดความรู้ด้านฉลากอาหารและฉลากโภชนาการอย่างง่าย และให้นักเรียนฝึกเลือกซื้ออาหาร 

เพื่อการดูแลสุขภาพและควบคุมนํ้าหนักด้วยตนเอง

 	 2. 	ฝึกปฏิบัติการอ่านฉลากอาหาร และฉลากโภชนาการ

วัสดุอุปกรณ์ 

	 1.	 ตัวอย่างอาหารว่าง ขนม เครื่องดื่มที่มีฉลากอาหาร ฉลากโภชนาการ 

ตัวอย่างกิจกรรมที่   20
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1. นักเรียนมีความรู้เรื่องการอ่านฉลากอาหาร ฉลากโภชนาการอย่างง่าย  
2. นักเรียนสามารถเลือกซื้อเลือกบริโภคอาหาร อาหารว่าง ขนม เครื่องด่ืม ที่เหมาะสมสําหรับตนเอง 
    เพ่ือควบคุมนํ้าหนักได้อย่างเหมาะสม 
3. นักเรียนมีทกัษะในการทํางานเป็นทีม 

4. กลุ่มเปา้หมาย  ระดับช้ันประถมศึกษาและมัธยมศึกษา 
5. เวลาที่ใชใ้นการจัดกิจกรรม 2 ช่ัวโมง 
6. เป็นกิจกรรมที่จัด     ในโรงเรียน  นอกโรงเรียน   อ่ืนๆ (โปรดระบุ) 
7. การสนับสนุนการจดักิจกรรม  
      วิทยากร  วัสดุ สื่อ อุปกรณ์ เครื่องมือ  แหล่งการเรียนรู้  website  
     อ่ืน ๆ  สื่อประกอบการเรียนการสอน 
8. สรุปขั้นตอน/กระบวนการจัดกิจกรรม (พอสังเขป พร้อมแนบเอกสารประกอบคู่มือ/แนวทางการจัด 
    กิจกรรม) 
       1. ถ่ายทอดความรู้ด้านฉลากอาหารและฉลากโภชนาการอย่างง่าย และให้นักเรียนฝึกเลือกซื้ออาหาร  
           เพ่ือการดูแลสุขภาพและควบคุมนํ้าหนักด้วยตนเอง 
       2. ฝึกปฏิบัติการอ่านฉลากอาหาร และฉลากโภชนาการ 
วัสดุอุปกรณ์  

1. ตัวอย่างอาหารว่าง ขนม เครือ่งด่ืมที่มีฉลากอาหาร ฉลากโภชนาการ  
2.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 2. ใบงานฝึกปฏิบัติ 
        3. แว่นขยาย 
 
 
 
 
ชั่วโมงที่ 1 ภาคทฤษฎี 

	 2. 	ใบงานฝึกปฏิบัติ

 	 3.	 แว่นขยาย
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ชั่วโมงที่ 1 ภาคทฤษฎี

 	 1. 	ครูให้ความรู้พื้นฐานเกี่ยวกับฉลากอาหาร ฉลากโภชนาการเพื่อใช้เป็นข้อมูลในการเลือกซ้ือเลือกบริโภค

เพื่อให้เหมาะสมกับความต้องการของร่างกายและความต้องการพลังงานและปริมาณสารอาหารต่างๆ  

ที่ควรได้รับประจ�ำวัน

 	 2. 	ครใูห้นกัเรยีนท�ำกจิกรรมกลุม่ โดยครนู�ำตวัอย่างอาหารว่าง ขนม เคร่ืองด่ืมทีม่ฉีลากอาหาร ฉลากโภชนาการ 

ประกอบกิจกรรม

 	 3. 	ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มส่งตัวแทนอธิบายให้เพื่อนๆฟัง

 	 4. 	ครูให้ความรู้เพิ่มเติม เรื่องการอ่านฉลากอาหารและฉลากโภชนาการเพื่อการลดนํ้าหนักที่ถูกต้อง

 	 5. 	ครูและนักเรียนช่วยกันสรุปกิจกรรม

ชั่วโมงที่ 2 ฝึกปฏิบัติ

 	 1. 	ครูให้นักเรียนน�ำตัวอย่างอาหารว่าง ขนม เคร่ืองด่ืมท่ีมีฉลากอาหาร ฉลากโภชนาการวางจัดเตรียมไว้ 

พร้อมแว่นขยาย

 	 2. 	ครูแจกใบงานให้นักเรียนฝึกปฏิบัติ โดยให้นักเรียนใช้ข้อมูลจากตัวอย่างอาหารอาหารว่าง ขนม เครื่องดื่ม

ที่มีฉลากอาหาร ฉลากโภชนาการประกอบการตอบค�ำถาม เช่น 

							        	         ชนิด A			   	  ชนิด B

	 1.	 ถ้าจะเลือกบริโภคอาหารเพื่อควบคุมนํ้าหนัก ควรเลือกชนิด A หรือ B (เปรียบเทียบปริมาณพลังงาน)

	 2. 	ถ้าต้องการลดนํ้าหนัก ควรดื่มนมชนิดชนิด A หรือ Bเพราะอะไร (เปรียบเทียบปริมาณพลังงานและ 

สารอาหาร)

	 3. 	ขนมซองใดควรแบ่งกิน 2 ครั้ง (จ�ำนวนหน่วยบริโภคต่อซอง)

	 4. 	ขนมชนิดใดหวานกว่ากัน (เปรียบเทียบปริมาณนํ้าตาล)

	 5. 	ถ้าไม่ต้องการเป็นโรคไตควรเลือกขนมชนิด A หรือ B (เปรียบเทียบปริมาณโซเดียม)

 	 6. 	ถ้ารับประทานเครื่องดื่มชนิด A จะได้รับนํ้าตาลกี่ช้อนชา (ปริมาณนํ้าตาลที่ควรได้รับ)

 	 7. 	ให้นักเรียนตัวแทนจากแต่ละกลุ่ม อธิบายค�ำตอบในใบงานของกลุ่มตนเอง และครูเฉลยค�ำตอบที่ถูกต้อง

พร้อมอธิบายเพิ่มเติม

 	 8. 	ครูและให้นักเรียนช่วยกันสรุปกิจกรรม
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        1. ครใูห้ความรู้พ้ืนฐานเกี่ยวกับฉลากอาหาร ฉลากโภชนาการเพ่ือใช้เป็นข้อมูลในการเลือกซื้อเลือก
บริโภคเพ่ือให้   เหมาะสมกับความต้องการของร่างกายและความต้องการพลังงานและปริมาณสารอาหารต่างๆ 
ที่ควรได้รับประจําวัน 
        2. ครใูห้นักเรียนทํากิจกรรมกลุม่ โดยครูนําตัวอย่างอาหารว่าง ขนม เครื่องด่ืมที่มีฉลากอาหาร  
ฉลากโภชนาการ ประกอบกิจกรรม 
         3. ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มส่งตัวแทนอธิบายให้เพ่ือนๆฟัง 
         4. ครูให้ความรู้เพ่ิมเติม เรื่องการอ่านฉลากอาหารและฉลากโภชนาการเพ่ือการลดน้ําหนักที่ถกูต้อง 
         5. ครูและนักเรียนช่วยกันสรุปกิจกรรม 
ชั่วโมงที่ 2 ฝกึปฏิบัติ 
         1. ครูให้นักเรียนนําตัวอย่างอาหารว่าง ขนม เครื่องด่ืมที่มีฉลากอาหาร ฉลากโภชนาการวางจัดเตรียม
ไว้พร้อมแว่นขยาย 
          2. ครแูจกใบงานให้นักเรียนฝึกปฏิบัติ โดยให้นักเรียนใช้ข้อมูลจากตัวอย่างอาหารอาหารว่าง ขนม 
เครื่องด่ืมที่มีฉลากอาหาร ฉลากโภชนาการประกอบการตอบคําถาม เช่น  

 

ชนิด A    
  ชนิด B 

1. ถ้าจะเลือกบริโภคอาหารเพ่ือควบคุมนํ้าหนัก ควรเลือกชนิด A หรือ B (เปรียบเทียบปริมาณพลังงาน) 
2. ถ้าต้องการลดน้ําหนัก ควรด่ืมนมชนิดชนิด A หรือ Bเพราะอะไร (เปรียบเทียบปริมาณพลังงานและ

สารอาหาร) 
3. ขนมซองใดควรแบ่งกิน 2 ครั้ง (จํานวนหน่วยบริโภคต่อซอง) 
4. ขนมชนิดใดหวานกว่ากัน (เปรียบเทียบปริมาณนํ้าตาล) 
5. ถ้าไม่ต้องการเป็นโรคไตควรเลือกขนมชนิด A หรือ B (เปรียบเทียบปริมาณโซเดียม) 

  6. ถ้ารับประทานเครื่องด่ืมชนิด A จะได้รับนํ้าตาลก่ีช้อนชา (ปริมาณนํ้าตาลที่ควรได้รับ) 
  7. ให้นักเรียนตัวแทนจากแต่ละกลุ่ม อธิบายคําตอบในใบงานของกลุ่มตนเอง และครูเฉลยคําตอบที่

ถูกต้องพร้อมอธิบายเพ่ิมเติม 
  8. ครูและให้นักเรียนช่วยกันสรุปกิจกรรม 
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9. 	การวัดประเมินผลการจัดกิจกรรม 

 	 1. 	สังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วมกิจกรรม และการมีส่วนร่วมในกลุ่ม

 	 2. 	การซักถามความพึงพอใจในกิจกรรม

 	 3. 	ตรวจผลงาน

10. ผู้ประสานงาน / ผู้รับผิดชอบ

		  น.ส.พรวิภา ดาวดวง 

	 	 E-mail : pornwipa.dd@anamai.mail.go.th

	 	 น.ส.ใจรัก ลอยสงเคราะห์ 

	 	 E-mail : jairak.l@anamai.mail.go.th

	 	 โทรศัพท์ 0 2590 4334

	  	 โทรสาร 0 2590 4339 
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1. 	ชื่อหน่วยงาน ส�ำนักโภชนาการ

2. 	ชื่อกิจกรรม บาร์บีคิวผักผลไม้  

3. 	วัตถุประสงค ์ช่วยให้เด็กกินผักผลไม้ได้

4. 	กลุ่มเป้าหมาย (เฉพาะกลุ่ม หรือครอบคลุมพื้นที่ทั้งหมด) ระดับชั้น ประถม มัธยม ครอบครัว

5. 	เวลาที่ใช้ในการจัดกิจกรรม 30 นาทีต่อกลุ่ม

6. 	เป็นกิจกรรม  ในโรงเรียน	  นอกโรงเรียน

7. 	การสนับสนุนการจัดกิจกรรม

	  วิทยากร  วัสดุอุปกรณ์ สื่อ อุปกรณ์ เครื่องมือ  แหล่งการเรียนรู้

	  อื่นๆ (โปรดระบุ..องค์ความรู้เรื่องผักผลไม้ และกิจกรรมสัมพันธ์..)

8.	 ขั้นตอน/กระบวนการจัดกิจกรรม

	 1. 	เตรียมจัดกลุ่มคนที่จะเล่นเกมส์ และเตรียมคณะกรรมการตัดสิน

	 2. 	จัดเตรียมวัสดุอุปกรณ์ เช่น ชามใส่ผักผลไม้ ถุงมือ ไม้เสียบลูกชิ้น ถ้วยพลาสติกเล็ก ถาด อื่นๆ

	 3. 	ผัก เช่น แครอท บร็อกโคลี่ ฟักทอง ถั่วฝักยาว มะเขือเทศ ข้าวโพดอ่อน มันเทศ น�ำมาหั่นเป็นชิ้น 

น�ำมาลวก หรือสดที่สามารถเสียบไม่ได้ หรือใช้พิมพ์กดๆ เป็นรูปต่างๆ 

	 4. 	ผลไม้ เช่น กล้วยต้ม มะม่วง องุ่นม่วง-เขียว มันแกว สับปะรด แตงโม แคนตาลูป แก้วมังกร หั่นเป็นชิ้น 

	 5. 	ให้เด็กเลือกผักและผลไม้ท่ีเตรียมไว้ รวมกันจ�ำนวน 5-6 อย่าง จะต้องเลือกทั้งผักอย่างน้อย 2-3 อย่าง  

และผลไม้ 2-3 อย่าง น�ำมาเสียบไม้ให้สวยงาม จากนั้นต้องกินผักผลไม้ที่เลือกมาเสียบให้หมดจึงจะได้รับ

ของรางวัล หรือจัดประกวดความสวยงาม น่ากิน สีสัน ผู้ชนะจะได้รับรางวัล

	 6. 	เตรียมรางวัลเป็นของขวัญได้รับทุกคน หรือได้รับเป็นกลุ่ม หรือได้รับเพียงคนเดียว หรือเป็นเสียงปรบมือ 

คะแนนโหวต ค�ำชื่นชมจากคณะกรรมการ

9. การวัดและปริมาณผลการจัดกิจกรรม

	 1. 	เด็กสามารถเลือกผักผลไม้ในบาร์บีคิวของตนเองได้

	 2. 	เด็กกินบาร์บีคิวของตนเองได้หมด

10. ผู้ประสานงาน/ผู้รับผิดชอบ

	 	 นางกุลพร สุขุมาลตระกูล 

	 	 นางวสุนธรี เสรีสุชาติ

	 	 น.ส.สุทธาศินี จันทร์ใบเล็ก 

 	 	 โทรศัพท์ 0 2590 4307-8

ตัวอย่างกิจกรรมที่   21 ตัวอย่างกิจกรรมที่   22



51แนวทางการดำ�เนินงานนโยบาย “ลดเวลาเรียน  เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ

1. ชื่อหน่วยงาน ส�ำนักโภชนาการ

2. ชื่อกิจกรรม สร้างสรรค์จานผักของตัวฉัน Do It Yourself (D.I.Y.) 

3. วัตถุประสงค ์ช่วยให้เด็กรักการกินผักผลไม้

4. กลุ่มเป้าหมาย (เฉพาะกลุ่ม หรือครอบคลุมพื้นที่ทั้งหมด) ระดับชั้น ประถม มัธยม ครอบครัว

5. เวลาที่ใช้ในการจัดกิจกรรม 30 นาทีต่อกลุ่ม

6. เป็นกิจกรรม	 ในโรงเรียน	  นอกโรงเรียน

7. การสนับสนุนการจัดกิจกรรม

	  วิทยากร	 วัสดุอุปกรณ์ สื่อ อุปกรณ์ เครื่องมือ  แหล่งการเรียนรู้

	  อื่นๆ (โปรดระบุ องค์ความรู้เรื่องผักผลไม้ และกิจกรรมสัมพันธ์)

8. ขั้นตอน/กระบวนการจัดกิจกรรม

	 1.	 เตรียมจัดกลุ่มคนที่จะเล่นเกมส์ และเตรียมคณะกรรมการตัดสิน

	 2. 	จัดเตรียมวัสดุอุปกรณ์ เช่น จานที่มีอาหาร ถาด ถุงมือ มีด กรรไกร ไม้จิ้ม อื่นๆ 

	 3. 	ผัก เตรียมให้หลากหลายชนิด หลากสีสัน จะผักลวกหรือสดก็ได้ แล้วให้เด็กเลือกผักมาตัด ตกแต่ง  

เติมสีสันในจานอาหาร ให้เป็นรูปลักษณะต่างๆ เช่น ดอกไม้ ธรรมชาติ ต้นไม้ สัตว์ต่างๆ เพื่อน�ำมาแต่ง 

ในจานอาหารของตนเอง ให้สวยงาม และต้องกนิผักทีเ่ลือกให้หมด จึงจะได้รับของรางวลั หรือจัดประกวด

ความสวยงาม น่ากิน สีสัน ผู้ชนะจะได้รับรางวัล

	 4.	 เตรียมรางวัลอาจเป็นของขวัญ เสียงปรบมือ คะแนนโหวต หรือค�ำชื่นชมจากคณะกรรมการรางวัลที่ได้จะ

รับเป็นกลุ่ม หรือได้รับเพียงคนเดียว โดยการประกวดจานอาหารของตนเอง

9. การวัดและปริมาณผลการจัดกิจกรรม

	 1.	 เด็กสามารถเลือกผัก และตกแต่งจานอาหารของตัวเองให้สวยงามได้

	 2. 	เด็กกินอาหารและผักที่ตัวเองตกแต่งได้หมด

	 3. 	เด็กมีความคิดสร้างสรรค์

10. ผู้ประสานงาน/ผู้รับผิดชอบ 

	 	 นางกุลพร สุขุมาลตระกูล

	 	 นางวสุนธรี เสรีสุชาติ

	 	 น.ส.สุทธาศินี จันทร์ใบเล็ก 

	 	 โทรศัพท์ 0 2590 4307-8

ตัวอย่างกิจกรรมที่   22



52 แนวทางการดำ�เนินงานนโยบาย “ลดเวลาเรียน  เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ

1. ชื่อหน่วยงาน ส�ำนักโภชนาการ

2. ชื่อกิจกรรม เมนูจานผัก ท�ำเองง่ายจัง 

3. วัตถุประสงค ์เด็กภูมิใจอาหารที่ตัวเองท�ำ ความสัมพันธ์ในครอบครัว และ ช่วยให้เด็กกินผักได้

4. กลุ่มเป้าหมาย (เฉพาะกลุ่ม หรือครอบคลุมพื้นที่ทั้งหมด) ระดับชั้น ประถม มัธยม ครอบครัว

5. เวลาที่ใช้ในการจัดกิจกรรม 30 นาทีต่อกลุ่ม

6. เป็นกิจกรรม	 ในโรงเรียน	  นอกโรงเรียน

7. การสนับสนุนการจัดกิจกรรม

	  วิทยากร	 วัสดุอุปกรณ์ สื่อ อุปกรณ์ เครื่องมือ   แหล่งการเรียนรู้

	  อื่นๆ (โปรดระบุ องค์ความรู้เรื่องผักผลไม้ และกิจกรรมสัมพันธ์)

8. ขั้นตอน/กระบวนการจัดกิจกรรม

	 1. 	เตรียมจัดกลุ่มคนที่จะเล่นเกมส์ อาจจัดเป็นกลุ่ม หรือท�ำคนเดียว จับเวลาให้ท�ำอาหาร 30 นาท ี

จัดจาน และเตรียมคณะกรรมการเพื่อตัดสิน

	 2. 	ผู้จัดเตรียมวัสดุอุปกรณ์ เช่น มีด เขียง กระทะ เตาไฟฟ้า หม้อ กะละมัง ถาด ถุงมือ กรรไกร อื่นๆ

	 3.	 ผูจ้ดัเตรยีมรายการอาหารจานผกัอย่างง่าย 3-4 เมนเูพือ่ให้เดก็เลอืก เช่น สลดัผกั ย�ำต่างๆ ก๋วยเตีย๋วลยุสวน 

ไข่เจียว อื่นๆ เพื่อให้เด็กเลือกท�ำ 1 อย่าง หรือเป็นเมนูที่คิดขึ้นมาเองก็ได้

 	 4. 	แข่งกันท�ำอาหารและจัดตกแต่งจานให้สวยงาม แล้วให้แต่ละทีมน�ำเสนอจานอาหารที่ท�ำ  และประโยชน์

ของผัก ให้เพื่อนโหวตให้คะแนน ใครได้คะแนนมากเป็นผู้ได้รับรางวัล และแจกให้เพื่อนคนอื่นได้ชิมด้วย 

9. 	การวัดและปริมาณผลการจัดกิจกรรม

	 1. 	เด็กสามารถเลือกผัก และตกแต่งจานอาหารของตัวเองให้สวยงามได้

	 2. 	เด็กกินอาหารและผักที่ตัวเองตกแต่งได้หมด

	 3. 	เด็กมีความคิดสร้างสรรค์

	 4. 	สานสัมพันธ์ในครอบครัว

10. ผู้ประสานงาน/ผู้รับผิดชอบ 

	 	 นางกุลพร สุขุมาลตระกูล

	 	 นางวสุนธรี เสรีสุชาติ

	 	 น.ส.สุทธาศินี จันทร์ใบเล็ก 

 	 	 โทรศัพท์ 0 2590 4307-8

ตัวอย่างกิจกรรมที่   23 ตัวอย่างกิจกรรมที่   24



53แนวทางการดำ�เนินงานนโยบาย “ลดเวลาเรียน  เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ

ตัวอย่างกิจกรรมที่   24

1. ชื่อหน่วยงาน ส�ำนักโภชนาการ

2. ชื่อกิจกรรม กินผักผลไม้ 5 สีมีประโยชน์ 

3. วัตถุประสงค ์ผักผลไม้หลายสีช่วยให้เด็กกินผักได้

4. กลุ่มเป้าหมาย (เฉพาะกลุ่ม หรือครอบคลุมพื้นที่ทั้งหมด) ระดับชั้น ประถม มัธยม

5. เวลาที่ใช้ในการจัดกิจกรรม 30 นาทีต่อกลุ่ม

6. เป็นกิจกรรม	 ในโรงเรียน	  นอกโรงเรียน

7. การสนับสนุนการจัดกิจกรรม

	  วิทยากร	 วัสดุอุปกรณ์ สื่อ อุปกรณ์ เครื่องมือ  แหล่งการเรียนรู้

	 	 อื่นๆ (โปรดระบุ...องค์ความรู้เรื่องผักผลไม้ 5 สี และกิจกรรมสัมพันธ์...)

8. ขั้นตอน/กระบวนการจัดกิจกรรม

	 1. 	เตรียมจัดกลุ่มคนที่จะเล่นเกมส์ และเตรียมคณะกรรมการตัดสิน

	 2. 	จัดเตรียมวัสดุอุปกรณ์ เช่น ชามใส่ผักผลไม้ ถุงมือ ไม้เสียบลูกชิ้น ถ้วยพลาสติกเล็ก ถาด อื่นๆ

	 3. 	เตรียมผักผลไม้ 5 สี สีแดง เหลือง-ส้ม ม่วง-นํ้าเงิน ขาว เขียว เช่น มะเขือเทศ สตอเบอรี แครอท ฟักทอง 

องุ่น มะเขือม่วง กะหล�่ำม่วง กล้วยต้ม สาลี่ กระเทียม บร๊อกโคลี่ คะน้า น�ำมาหั่นเป็นชิ้นกินสด หรือน�ำมา

ลวก หรือใช้พิมพ์กดๆเป็นรูปต่างๆ กินกับนํ้าสลัดหรือซอสมะเขือเทศ

	 4. 	ให้เด็กจับคู่กันเลือกผักและผลไม้ที่เตรียมไว้ ให้ครบ 5 สีทั้ง 2 คน จะต้องเลือกทั้งผัก และผลไม้ จากนั้น

ต้องกินผักผลไม้ท่ีเลือกมา สลับกันกินกับคู่ กินหมดและให้บอกว่า 5 สีมีสีอะไรบ้าง แต่ละสีมีประโยชน์

อะไร จึงจะได้รับของรางวัล

	 5. 	เตรียมรางวลัเป็นของขวญัได้รบัทัง้คู ่หรอืได้รบัเพยีงคนเดยีว หรอืเป็นเสยีงปรบมอื คะแนนโหวต ค�ำชืน่ชม

จากคณะกรรมการ

9. การวัดและปริมาณผลการจัดกิจกรรม

	 1. เด็กสามารถรู้จักและเลือกผักผลไม้ 5 สีได้ถูกต้อง

	 2. เด็กกินผักผลไม้ของตนเองและของคู่ได้หมด

	 3. สานสัมพันธ์ในครอบครัว

10. ผู้ประสานงาน/ผู้รับผิดชอบ 

		  นางกุลพร สุขุมาลตระกูล

	 	 นางวสุนธรี เสรีสุชาติ

	 	 น.ส.สุทธาศินี จันทร์ใบเล็ก 

 	 	 โทรศัพท์ 0 2590 4307-8



54 แนวทางการดำ�เนินงานนโยบาย “ลดเวลาเรียน  เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ

1. ชื่อหน่วยงาน ส�ำนักโภชนาการ

2. ชื่อกิจกรรม ประกวดห้องเรียนกินผัก 

3. วัตถุประสงค ์ช่วยให้เด็กกินผักได้มากขึ้น และรู้ปริมาณการกินผักในแต่ละวัน ผักหลากชนิด

4. กลุ่มเป้าหมาย (เฉพาะกลุ่ม หรือครอบคลุมพื้นที่ทั้งหมด) ระดับชั้น ประถม มัธยม 

5. เวลาที่ใช้ในการจัดกิจกรรม 

6. เป็นกิจกรรม	 ในโรงเรียน	  นอกโรงเรียน

7. การสนับสนุนการจัดกิจกรรม

	  วิทยากร	 วัสดุอุปกรณ์ สื่อ อุปกรณ์ เครื่องมือ  แหล่งการเรียนรู้

	 	อื่นๆ (โปรดระบุ...องค์ความรู้เรื่องผัก และกิจกรรมสัมพันธ์ความสามัคคี...)

8. ขั้นตอน/กระบวนการจัดกิจกรรม

	 1. 	จัดเตรียมห้องเรียนที่จะเข้าประกวด เตรียมคณะกรรมการเพื่อตัดสิน ชี้แจงการเก็บข้อมูลกินผักของเพื่อน

ในห้องเรียน

	 2. 	ต้ังหัวหน้าทีม แต่ละห้องให้หัวหน้าทีมจดปริมาณการกินผักจริงของเพื่อนในห้อง ล่วงหน้าก่อน 

คณะกรรมการเข้าไปตัดสินที่โรงเรียน 2-3 วัน

	 3. 	คณะกรรมการตัดสินจากปริมาณการกินผักของแต่ละห้อง ห้องใดกินมากที่สุด ได้รับรางวัล

9. การวัดและปริมาณผลการจัดกิจกรรม

	 1. 	รู้จักปริมาณการกินผักที่ควรกินในแต่ละวัน

	 2. 	รู้วิธีการนับปริมาณผักเป็นทัพพี

10. ผู้ประสานงาน/ผู้รับผิดชอบ 

		  นางกุลพร สุขุมาลตระกูล

	 	 นางวสุนธรี เสรีสุชาติ

	 	 น.ส.สุทธาศินี จันทร์ใบเล็ก 

 	 	 โทรศัพท์ 0 2590 4307-8

ตัวอย่างกิจกรรมที่   25 ตัวอย่างกิจกรรมที่   26
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ตัวอย่างกิจกรรมที่   26

1.	 ชื่อหน่วยงาน ส�ำนักโภชนาการ

2. 	ชื่อกิจกรรม นํ้าผักผลไม้ท�ำได้ไม่ยาก 

3. 	วัตถุประสงค ์ช่วยให้เด็กกินผักผลไม้ที่คั้นสดได้ และไม่ใส่นํ้าตาล

4. 	กลุ่มเป้าหมาย (เฉพาะกลุ่ม หรือครอบคลุมพื้นที่ทั้งหมด) ระดับชั้น ประถม มัธยม ครอบครัว

5. 	เวลาที่ใช้ในการจัดกิจกรรม 30 นาทีต่อกลุ่ม หรือต่อคน

6. 	เป็นกิจกรรม  ในโรงเรียน	  นอกโรงเรียน

7. การสนับสนุนการจัดกิจกรรม

	  วิทยากร  วัสดุอุปกรณ์ สื่อ อุปกรณ์ เครื่องมือ  แหล่งการเรียนรู้

	  อื่นๆ (โปรดระบุ..องค์ความรู้เรื่องผักผลไม้ กากใยอาหาร และกิจกรรมสัมพันธ์ ความสามัคคี..)

8.	 ขั้นตอน/กระบวนการจัดกิจกรรม

	 1. 	เตรียมจัดกลุ่มคนที่จะท�ำกิจกรรม และเตรียมคณะกรรมการตัดสิน

	 2.	 จัดเตรียมวัสดุอุปกรณ์ เช่น ชามใส่ผักผลไม้ ถุงมือ เครื่องปั่น เครื่องคั้นนํ้า ถาด มีด เขียง อื่นๆ

	 3. 	เตรียมผักผลไม้ให้หลากหลายชนิด หลากสีสัน จะผักลวกหรือสดก็ได้ 

	 4. 	ให้เด็กเลือกท้ังผักและผลไม้ท่ีช่ืนชอบ รวมกันจ�ำนวน 4-5 อย่าง มาปั่น หรือคั้นนํ้า และให้ตัวเอง 

และเพื่อนชิม เพื่อโหวตให้คะแนน 

	 5.	 เตรียมรางวัลเป็นของขวัญให้เป็นกลุ่ม หรือได้รับเพียงคนเดียว หรือเป็นเสียงปรบมือ คะแนนโหวต  

ค�ำชื่นชมจากคณะกรรมการ ให้ดูความสวยงาม น่ากิน สีสัน และความอร่อย

9. การวัดและปริมาณผลการจัดกิจกรรม

	 1. 	เด็กสามารถเลือกผักผลไม้ที่ชื่นชอบเองได้

	 2. 	เด็กกินนํ้าผักผลไม้ที่ตนเองท�ำได้

10. ผู้ประสานงาน/ผู้รับผิดชอบ 

	 	 นางกุลพร สุขุมาลตระกูล

	 	 นางวสุนธรี เสรีสุชาติ

	 	 น.ส.สุทธาศินี จันทร์ใบเล็ก 

 	 	 โทรศัพท์ 0 2590 4307-8
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1. ชื่อหน่วยงาน ส�ำนักโภชนาการ

2. ชื่อกิจกรรม เลือก ล้าง กินผักผลไม้ 

3. วัตถุประสงค ์ช่วยให้เด็กรู้จักเลือกผัก ล้างผัก กินผักให้ถูกวิธี

4. กลุ่มเป้าหมาย (เฉพาะกลุ่ม หรือครอบคลุมพื้นที่ทั้งหมด) ระดับชั้น ประถม มัธยม ครอบครัว

5. เวลาที่ใช้ในการจัดกิจกรรม 30 นาทีต่อกลุ่ม หรือต่อคน

6. เป็นกิจกรรม  ในโรงเรียน  นอกโรงเรียน

7. การสนับสนุนการจัดกิจกรรม

	  วิทยากร  วัสดุอุปกรณ์ สื่อ อุปกรณ์ เครื่องมือ  แหล่งการเรียนรู้

	  อื่นๆ (โปรดระบุ..องค์ความรู้เรื่องผักผลไม้ เลือกผัก ล้างผัก และกิจกรรมสัมพันธ์ ความสามัคคี..)

8.	 ขั้นตอน/กระบวนการจัดกิจกรรม

	 1.	 เตรียมจัดกลุ่มคนที่จะท�ำกิจกรรม

	 2. 	จัดเตรียมวัสดุอุปกรณ์ เช่น อ่างล้างผัก ถาด มีด เขียง อื่นๆ

	 3. 	เตรียมผักผลไม้ให้หลากหลายชนิด จะผักลวกหรือสดก็ได้ ให้เด็กหัดเลือกผัก ล้างผัก กินผัก

	 4. 	เตรียมรางวัลส�ำหรับเด็กที่กินผัก เลือกผัก และล้างผักถูกวิธี

9. 	การวัดและปริมาณผลการจัดกิจกรรม

	 1.	 เด็กรู้วิธีการเลือกผักที่ถูกต้อง

	 2. 	เด็กรู้วิธีการล้างผักที่ถูกวิธี

	 3. 	เด็กกินผักผลไม้ที่ตนเองล้างได้อย่างสะอาดปลอดภัย

10. ผู้ประสานงาน/ผู้รับผิดชอบ 

		  นางกุลพร สุขุมาลตระกูล

	 	 นางวสุนธรี เสรีสุชาติ

	 	 น.ส.สุทธาศินี จันทร์ใบเล็ก 

 	 	 โทรศัพท์ 0 2590 4307-8

ตัวอย่างกิจกรรมที่   27 ตัวอย่างกิจกรรมที่   28
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ตัวอย่างกิจกรรมที่   28

1.	 ชื่อหน่วยงาน ส�ำนักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข

2.	 ชื่อกิจกรรม “จับคู่ดูโอ้”

3.	 วัตถุประสงค์	เพื่อให้เด็กสามารถประเมินการเจริญเติบโตได้ด้วยตนเอง และได้รับสารอาหารเพียงพอต่อการ 

	 เจริญเติบโต โดยมุ่งหวังให้เด็กมีการเจริญเติบโตเต็มศักยภาพ คือ มีส่วนสูงระดับดีและรูปร่างสมส่วน

4. 	กลุ่มเป้าหมาย ระดับชั้น ป.1-ม.6

5. 	เวลาที่ใช้ในการจัดกิจกรรม 2 ชั่วโมง

6. 	เป็นกิจกรรมที่จัด  ในโรงเรียน  นอกโรงเรียน 

7. การสนับสนุนการจัดกิจกรรม 

	  วิทยากร 	 วัสดุ สื่อ อุปกรณ์ เครื่องมือ  แหล่งการเรียนรู้

	  อื่น ๆ (โปรดระบุ)

8. ขั้นตอน /กระบวนการจัดกิจกรรม

	 ชื่อกิจกรรม : 

	 8.1 จับคู่ดูโอ้ 1 แข่งขันจับคู่ระหว่างภาวะการเจริญเติบโตกับความหมาย

	 อุปกรณ์ 

		  บัตรค�ำแสดงภาวะการเจริญเติบโตแต่ละเกณฑ์ ได้แก่

				    ♦	 ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ 	 ♦	 นํ้าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง 

	 	 	 	 	 -	 สูง 	 	 - 	อ้วน

	 	 	 	 	 -	 ค่อนข้างสูง	 	 - 	 เริ่มอ้วน

	 	 	 	 	 -	 สูงตามเกณฑ์	 	 - 	ท้วม

	 	 	 	 	 -	 ค่อนข้างเตี้ย	 	 - 	สมส่วน

	 	 	 	 	 -	 เตี้ย	 	 - 	ค่อนข้างผอม

	 	 	 	 	 	 	 	 	 - 	ผอม

		  บัตรค�ำอธิบายภาวะการเจริญเติบโต ได้แก่

				    ■	 ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ

	 	 	 	 	 -	 สูง หมายถึง ส่วนสูงอยู่ในเกณฑ์ดีมากๆ

	 	 	 	 	 -	 ค่อนข้างสูง หมายถึง ส่วนสูงอยู่ในเกณฑ์ดีมาก

	 	 	 	 	 -	 สูงตามเกณฑ์ หมายถึง ส่วนสูงเหมาะสมกับอายุ

	 	 	 	 	 -	 ค่อนข้างเตี้ย หมายถึง ส่วนสูงอยู่ในเกณฑ์เสี่ยงต่อการขาดอาหารเรื้อรัง

	 	 	 	 	 -	 เตี้ย หมายถึง ส่วนสูงอยู่ในเกณฑ์ขาดอาหารเรื้อรัง
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		  ■ นํ้าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง
	 	 	 	 -	 อ้วน หมายถึง มีภาวะอ้วนชัดเจน
	 	 	 	 -	 เริ่มอ้วน หมายถึง นํ้าหนักมากก่อนเกิดภาวะอ้วนชัดเจน
	 	 	 	 -	 ท้วม นํ้าหนักอยู่ในเกณฑ์เสี่ยงต่อภาวะเริ่มอ้วน
	 	 	 	 -	 สมส่วน นํ้าหนักอยู่ในเกณฑ์เหมาะสมกับส่วนสูง
	 	 	 	 -	 ค่อนข้างผอม หมายถึง นํ้าหนักอยู่ในเกณฑ์เสี่ยงต่อภาวะผอม
	 	 	 	 -	 ผอม หมายถึง นํ้าหนักอยู่ในเกณฑ์ขาดอาหารฉับพลัน
	 ขั้นตอน
	 	 1)	 ครูหยิบบัตรค�ำแสดงภาวะการเจริญเติบโตขึ้นมา
	 	 2)	 ให้นักเรียนหาบัตรค�ำอธิบายภาวะการเจริญเติบโตที่เข้าคู่กัน
	 	 3)	 ตอบถูกได้ 1 คะแนน

	 8.2 จับคู่ดูโอ้ 2 แข่งขันจับคู่แนวโน้มการเจริญเติบโตในแต่ละเกณฑ์กับค�ำอธิบาย

	 อุปกรณ์ 

ลักษณะเส้นการเจริญเติบโตด้านส่วนสูงที่แสดงถึง
แนวโน้มการเจริญเติบโตดี

ลักษณะเส้นการเจริญเติบโต
ด้านนํ้าหนักที่แสดงถึง

แนวโน้มการเจริญเติบโตดี

		  ภาพกราฟแสดงแนวโน้มการเจริญเติบโต
	 	 	 	 	 	 	  ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ	 	 	  	 	  นํ้าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง

49 
 

 
 

อุปกรณ์  
 ภาพกราฟแสดงแนวโน้มการเจริญเติบโต 
ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ            นํ้าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง 

 

 

 

 

 

 

 
 

ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ            นํ้าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง 
 
 

 

 

 

 

 
 บัตรคําอธิบายแนวโน้มการเจริญเติบโต ได้แก่ 

 เด็กที่มีการเจริญเติบโตดี จะมีนํ้าหนักและส่วนสูงเพ่ิมขึ้น โดยเส้นการ
เจริญเติบโตในด้านส่วนสูงควรอยู่เหนือและขนานกับเส้นประ หรือเบนขึ้น
ออกจากเส้นประ แต่ด้านนํ้าหนักโดยใช้นํ้าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง ควรให้
อยู่ใกล้เคียงและขนานกับเส้นประ  

 เด็กมีการเจริญเติบโตไม่ดี คือเด็กเริ่มมีส่วนสูงและ/หรือนํ้าหนักเพ่ิมขึ้นน้อย 
โดยดูจากเส้นการเจริญเติบโตเบ่ียงเบนลงออกจากเส้นประ หรือนํ้าหนัก
เพ่ิมขึ้นโดยเส้นการเจริญเติบโตเบนขึ้นออกจากเส้นประ จะเป็นการเตือน
ให้มีการค้นหาสาเหตุ และดําเนินการป้องกัน/แก้ไขต่อไป 

ขั้นตอน 
1) ครูหยิบรูปกราฟแสดงแนวโน้มเจริญเติบโตข้ึนมา 

ลักษณะเส้นการเจริญเติบโตด้านส่วนสูงที่แสดงถึง 
แนวโน้มการเจริญเติบโตดี 

ลักษณะเส้นการเจริญเติบโต 
ด้านน้ําหนักที่แสดงถึง 

แนวโน้มการเจริญเติบโตดี 

ลักษณะเส้นการเจริญเติบโต 
ด้านส่วนสูงที่แสดงถึง 

แนวโน้มการเจริญเติบโตไม่ดี 

ลักษณะเส้นการเจริญเติบโตด้านนํ้าหนักที่แสดงถึง 
แนวโน้มการเจรญิเติบโตไม่ดี 
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ลักษณะเส้นการเจริญเติบโตด้านนํ้าหนักที่แสดงถึง
แนวโน้มการเจริญเติบโตไม่ดี

ลักษณะเส้นการเจริญเติบโต
ด้านส่วนสูงที่แสดงถึง

แนวโน้มการเจริญเติบโตไม่ดี

	 	 ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ	 นํ้าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง
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		  บัตรค�ำอธิบายแนวโน้มการเจริญเติบโต ได้แก่
				    ■	 เด็กที่มีการเจริญเติบโตดี จะมีนํ้าหนักและส่วนสูงเพิ่มขึ้น โดยเส้นการเจริญเติบโตในด้านส่วนสูง 

ควรอยู่เหนือและขนานกับเส้นประ หรือเบนขึ้นออกจากเส้นประ แต่ด้านนํ้าหนักโดยใช้นํ้าหนัก 
ตามเกณฑ์ส่วนสูง ควรให้อยู่ใกล้เคียงและขนานกับเส้นประ 

				    ■ 	เดก็มกีารเจรญิเตบิโตไม่ด ีคอืเดก็เร่ิมมส่ีวนสงูและ/หรอืน้ําหนกัเพ่ิมขึน้น้อย โดยดจูากเส้นการเจริญ
เติบโตเบ่ียงเบนลงออกจากเส้นประ หรือนํ้าหนักเพิ่มขึ้นโดยเส้นการเจริญเติบโตเบนขึ้นออกจาก
เส้นประ จะเป็นการเตือนให้มีการค้นหาสาเหตุ และด�ำเนินการป้องกัน/แก้ไขต่อไป

	 ขั้นตอน
	 	 1)	 ครูหยิบรูปกราฟแสดงแนวโน้มเจริญเติบโตขึ้นมา
	 	 2)	 ให้นักเรียนหาบัตรค�ำอธิบายภาวะการเจริญเติบโตที่เข้าคู่กัน
	 	 3)	 ตอบถูกได้ 1 คะแนน
	 8.3 จับคู่ดูโอ้ 3 แข่งขันจับคู่ระหว่างภาวะการเจริญเติบโตกับอาหารที่ควรกิน
	 อุปกรณ์
		  บัตรค�ำแสดงภาวะการเจริญเติบโตแต่ละเกณฑ์ ได้แก่
				    ♦	ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ 	 นํ้าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง 
	 	 	 	 	 -	 สูง 	 	 - 	อ้วน
	 	 	 	 	 -	 ค่อนข้างสูง	 	 - 	 เริ่มอ้วน
	 	 	 	 	 -	 สูงตามเกณฑ์	 	 - 	ท้วม
	 	 	 	 	 -	 ค่อนข้างเตี้ย	 	 - 	สมส่วน
	 	 	 	 	 -	 เตี้ย	 	 - 	ค่อนข้างผอม
 	 	 	 	 	 	 	 	 	 - 	ผอม
		  บัตรค�ำหรือรูปอาหาร เช่น นม ไข่ ข้าว เป็นต้น
	 ขั้นตอน
	 	 1) 	ครูหยิบบัตรค�ำแสดงภาวะการเจริญเติบโตขึ้นมา
	 	 2) 	ให้นักเรียนหาบัตรหรือรูปอาหารที่เหมาะสมส�ำหรับภาวะการเจริญเติบโตนั้น
	 	 3) ตอบถูกได้ 1 คะแนน
	 เอกสารประกอบกิจกรรม 
	 	 “คู่มือการด�ำเนินงานส่งเสริมสุขภาพด้านโภชนาการในเด็กวัยเรียน ส�ำหรับบุคลากรสาธารณสุข”
9. 	การวัดและประเมินผลการจัดกิจกรรม
 	 ร้อยละของเด็กที่ท�ำได้ถูกต้อง
10. ผู้ประสานงาน / ผู้รับผิดชอบ (เบอร์โทรศัพท์ / โทรสาร / E-mail)
	 	 นางณัฐวรรณ เชาวน์ลิลิตกุล
	 	 โทรศัพท์ 0 2590 4327 	 	 โทรสาร 0 2590 4339 	 E-mail: nutwan65@gmail.com
	 	 นายสุพจน์ รื่นเริงกลิ่น	
	 	 โทรศัพท์ 0 2590 4338 	 	 โทรสาร 0 2590 4339	 E-mail: supot.r@anamai.mail.go.th
	 	 น.ส.ลักษณิน รุ่งตระกูล	  

	 	 โทรศัพท์ 0 2590 4327	 	  โทรสาร 0 2590 4339	 E-mail: klaksanin@gmail.com
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1. 	ชื่อหน่วยงาน ส�ำนักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข

2. 	ชื่อกิจกรรม “ผลัดกันชั่ง ผลัดกันวัด”

3. 	วัตถุประสงค์   เพื่อให้เด็กสามารถประเมินการเจริญเติบโตได้ด้วยตนเอง และได้รับสารอาหารเพียงพอต่อ 

	 การเจริญเติบโต โดยมุ่งหวังให้เด็กมีการเจริญเติบโตเต็มศักยภาพ คือ มีส่วนสูงระดับดีและรูปร่างสมส่วน

4. 	กลุ่มเป้าหมาย ระดับชั้น ป.1-ม.6

5. 	เวลาที่ใช้ในการจัดกิจกรรม 2 ชั่วโมง

6. 	เป็นกิจกรรมที่จัด  ในโรงเรียน  นอกโรงเรียน 

7. 	การสนับสนุนการจัดกิจกรรม 

 	  วิทยากร 	 วัสดุ สื่อ อุปกรณ์ เครื่องมือ  แหล่งการเรียนรู้

	  อื่นๆ (โปรดระบุ)

8. ขั้นตอน /กระบวนการจัดกิจกรรม

	 อุปกรณ์ 

		  เครื่องชั่งนํ้าหนักดิจิตอล ความละเอียด 0.1 กิโลกรัม

		  ที่วัดส่วนสูง ความละเอียด 0.1 เซนติเมตร

		  กราฟการเจริญเติบโตของเด็กอายุ 5-18 ปี ได้แก่ กราฟส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ และกราฟนํ้าหนัก 

	 	 	 	 ตามเกณฑ์ส่วนสูง

	 ขั้นตอน

	 	 1)	 จับคู่กับเพื่อน 

	 	 2)	 ผลัดกันชั่งนํ้าหนักและวัดส่วนสูง

	 	 3)	 เรียนรู้กราฟการเจริญเติบโต 2 ดัชนี ได้แก่ ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ และนํ้าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง

	 	 4)	 แปลผล โดยจุดน้ําหนักและส่วนสูงบนกราฟการเจริญเติบโต จะท�ำให้ทราบว่าเด็กได้รับพลังงาน 

	 	 	 	 และสารอาหารเพียงพอหรือไม่ 

	 	 5)	 นักเรียนบอกว่ามีภาวะการเจริญเติบโตอยู่ในระดับใดในแต่ละเกณฑ์ (ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ และ 

	 	 	 	 นํ้าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง)

	 	 6)	 ควรมีกิจกรรมเช่นนี้ซ�้ำอีกครั้ง เพ่ือฝึกเด็กในการแปลผลและดูแนวโน้มการเจริญเติบโตของเด็ก  

	 	 	 	 โดยครั้งที่ 2 ให้เด็กบอกด้วยว่ามีภาวะการเจริญเติบโตและแนวโน้มการเจริญเติบโตอย่างไร

	 เอกสารประกอบกิจกรรม 

	 	 “คู่มือการด�ำเนินงานส่งเสริมสุขภาพด้านโภชนาการในเด็กวัยเรียน ส�ำหรับบุคลากรสาธารณสุข”

ตัวอย่างกิจกรรมที่   29
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9. การวัดและประเมินผลการจัดกิจกรรม

	 ร้อยละของเด็กที่ท�ำได้ถูกต้อง

10. ผู้ประสานงาน / ผู้รับผิดชอบ

	 	 นางณัฐวรรณ เชาวน์ลิลิตกุล 

	 	 โทรศัพท์ 0 2590 4327 	 	 โทรสาร 0 2590 4339 

	 	 E-mail: nutwan65@gmail.com

	 	 นายสุพจน์ รื่นเริงกลิ่น	  

	 	 โทรศัพท์ 0 2590 4338 	 	 โทรสาร 0 2590 4339

	 	 E-mail: supot.r@anamai.mail.go.th

	 	 น.ส.ลักษณิน รุ่งตระกูล	

 	 	 โทรศัพท์ 0 2590 4327 	 	 โทรสาร 0 2590 4339

	 	 E-mail: klaksanin@gmail.com
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1. 	ชื่อหน่วยงาน ส�ำนักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข

2. 	ชื่อกิจกรรม “รอบรู้เรื่องธงโภชนาการ”

3. 	วตัถปุระสงค์  เพือ่ให้เดก็สามารถประเมนิการเจริญเติบโตได้ด้วยตนเอง และได้รับสารอาหารเพียงพอต่อการ 

	 เจริญเติบโต โดยมุ่งหวังให้เด็กมีการเจริญเติบโตเต็มศักยภาพ คือ มีส่วนสูงระดับดีและรูปร่างสมส่วน

4. 	กลุ่มเป้าหมาย ระดับชั้น ป.1-ม.6

5. 	เวลาที่ใช้ในการจัดกิจกรรม 2 ชั่วโมง

6. 	เป็นกิจกรรมที่จัด  ในโรงเรียน  นอกโรงเรียน 

7. 	การสนับสนุนการจัดกิจกรรม 

	  วิทยากร 	 วัสดุ สื่อ อุปกรณ์ เครื่องมือ  แหล่งการเรียนรู้

	 	 อื่นๆ (โปรดระบุ..............................................................................................................)

8. ขั้นตอน /กระบวนการจัดกิจกรรม

	 อุปกรณ์

	 รูปภาพธงโภชนาการ

ตัวอย่างกิจกรรมที่   30
53 

 

 
 

 
ตัวอย่างกิจกรรมที่ 31 

 
1. ชื่อหน่วยงาน  สํานักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสขุ 
2. ชื่อกิจกรรม  “รอบรู้เรื่องธงโภชนาการ” 
3. วัตถุประสงค ์

- เพ่ือให้เด็กสามารถประเมินการเจริญเติบโตได้ด้วยตนเอง และได้รับสารอาหารเพียงพอต่อการเจริญเติบโต 
โดยมุ่งหวังให้เด็กมีการเจริญเติบโตเต็มศักยภาพ คือ มีส่วนสูงระดับดีและรูปร่างสมส่วน 

4. กลุ่มเป้าหมาย   ระดับช้ัน ป.1-ม.6 
5. เวลาที่ใช้ในการจัดกิจกรรม     2 ช่ัวโมง 
6. เป็นกิจกรรมที่จัด       ในโรงเรียน      นอกโรงเรียน 
7. การสนบัสนนุการจัดกิจกรรม  
   วิทยากร    วัสดุ สื่อ อุปกรณ์ เครื่องมือ   แหล่งการเรียนรู้ 

  อ่ืน ๆ (โปรดระบุ..............................................................................................................) 
8. ขัน้ตอน /กระบวนการจัดกิจกรรม 

อุปกรณ์ 
 รูปภาพธงโภชนาการ 

                        
 บัตรคํารายการอาหาร เช่น แกงจืดเต้าหู้ไข่หมูสับ ไข่ต้ม ผัดผัก ถั่วเขียวต้มน้ําตาล ข้าว

กล้อง ผลไม้ต่างๆ เป็นต้น 
 บัตรคําชนิดอาหาร เช่น เต้าหู้ไข่ หมูสับ ไข่ ผักคะน้า ถั่วเขียว ข้าวกล้อง ส้ม แตงโม 

สับปะรด  

ผัก 
3-5 ทัพพี

ข้าว-แป้ง 
6-9 ทัพพี

นม 2-3 แก้ว 
เนื้อสัตว์ 

4-9 ช้อนกินข้าว 

ผลไม้ 
3-4 ส่วน 

น้ํามัน น้ําตาล เกลือ  
วันละน้อยๆ 

 	 	บัตรค�ำรายการอาหาร เช่น แกงจืดเต้าหู้ไข่หมูสับ ไข่ต้ม ผัดผัก ถั่วเขียวต้มนํ้าตาล ข้าวกล้อง ผลไม้ต่างๆ  

	 	 	 เป็นต้น

	 	บัตรค�ำชนิดอาหาร เช่น เต้าหู้ไข่ หมูสับ ไข่ ผักคะน้า ถั่วเขียว ข้าวกล้อง ส้ม แตงโม สับปะรด	
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	 ขั้นตอน

	 	 1)	 ฝึกให้เด็กเรียนรู้เรื่องธงโภชนาการโดยมีภาพธงโภชนาการให้เด็กดูประกอบ

	 	 2)	 ครูท�ำกล่องที่ติดบัตรค�ำรายการอาหาร และบัตรค�ำชนิดอาหารอยู่ข้างในกล่อง เช่น บัตรค�ำแกงจืด 

	 	 	 	 เต้าหู้ไข่หมสูบั (ไม่มผีกั) แยกส่วนประกอบเป็นเต้าหูไ้ข่และหมสูบั เขยีนเป็นบตัรค�ำใส่ในกล่องแกงจืด 

	 	 	 	 เต้าหูไ้ข่หมสูบั

	 	 3)	 ให้นักเรียนหยิบบัตรค�ำชนิดอาหารที่เป็นส่วนประกอบในเมนูตัวอย่าง มาวางให้ตรงกลุ่มอาหาร 

	 	 	 	 ของธงโภชนาการ

	 	 4)	 ท�ำถูกต้องได้ 1 คะแนน/ชนิดอาหาร

	 เอกสารประกอบกิจกรรม 

	 	 “คู่มือการด�ำเนินงานส่งเสริมสุขภาพด้านโภชนาการในเด็กวัยเรียน ส�ำหรับบุคลากรสาธารณสุข”

9. การวัดและประเมินผลการจัดกิจกรรม

	 ร้อยละของเด็กที่ท�ำได้ถูกต้อง

10. ผู้ประสานงาน / ผู้รับผิดชอบ 

	 	 นางณัฐวรรณ เชาวน์ลิลิตกุล

	 	 โทรศัพท์ 0 2590 4327 	 	 โทรสาร 0 2590 4339

 	 	 E-mail: nutwan65@gmail.com  

	 	 นายสุพจน์ รื่นเริงกลิ่น	  

	 	 โทรศัพท์ 0 2590 4338 	 	 โทรสาร 0 2590 4339

 	 	 E-mail: supot.r@anamai.mail.go.th

	 	 น.ส.ลักษณิน รุ่งตระกูล	

 	 	 โทรศัพท์ 0 2590 4327 	 	 โทรสาร 0 2590 4339

	 	 E-mail: klaksanin@gmail.com
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1. 	ชื่อหน่วยงาน ส�ำนักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข
2. 	ชื่อกิจกรรม “Happy Healthy Meals”
3. 	วัตถุประสงค	์เพื่อให้เด็กสามารถประเมินการเจริญเติบโตได้ด้วยตนเอง และได้รับสารอาหารเพียงพอต่อ 
	 การเจริญเติบโต โดยมุ่งหวังให้เด็กมีการเจริญเติบโตเต็มศักยภาพ คือ มีส่วนสูงระดับดีและรูปร่างสมส่วน
4. 	กลุ่มเป้าหมาย ระดับชั้น ป.1-ม.6
5. 	เวลาที่ใช้ในการจัดกิจกรรม 2 ชั่วโมง

6. 	เป็นกิจกรรมที่จัด  ในโรงเรียน  นอกโรงเรียน 
7. 	การสนับสนุนการจัดกิจกรรม 

	  วิทยากร 	 วัสดุ สื่อ อุปกรณ์ เครื่องมือ	  แหล่งการเรียนรู้

	  อื่น ๆ (โปรดระบุ)
8. ขั้นตอน /กระบวนการจัดกิจกรรม
	 อุปกรณ์
		  รายการอาหารจริง เช่น แกงจืดเต้าหู้ไข่หมูสับ ไข่ต้ม ผัดผัก ถั่วเขียวต้มนํ้าตาล ข้าวกล้อง
	 	 	 	 ผลไม้ต่างๆ เป็นต้น
		  ทัพพี ช้อนกินข้าว
	 ขั้นตอน
	 	 1)	 ตักอาหารกลางวันมาเป็นตัวอย่าง หรืออาหารจานเดียวที่เด็กชอบกิน จ�ำนวน 1 ตัวอย่าง 
	 	 	 	 อาหารจานเดียว เช่น ข้าวผัดกะเพราหมูสับ+ไข่ดาว 
	 	 	 	 อาหารส�ำรับ เช่น ข้าวสวย แกงจืดเต้าหู้หมูสับ(ไม่ใส่ผัก) ผัดผักรวมมิตร ไข่ลูกเขย
	 	 2) 	นักเรียนกะประมาณอาหารที่เป็นส่วนประกอบในเมนูนั้นๆ คือ มีข้าวกี่ทัพพี มีผักกี่ช้อนกินข้าว 
	 	 	 	 มีเนื้อสัตว์กี่ช้อนกินข้าว 
	 	 3) 	นักเรียนทดลองตักอาหารสดด้วยทัพพี/ช้อนกินข้าวว่าตรงกับที่ประมาณไว้หรือไม่
	 	 	 	 กลุ่มข้าว-แป้ง	 	 ตักด้วยทัพพี
	 	 	 	 กลุ่มผัก	 	 	 ตักด้วยทัพพี
	 	 	 	 กลุ่มเนื้อสัตว์ 	 	 ตักด้วยช้อนกินข้าว
	 	 4) 	ท�ำถูกต้องได้ 1 คะแนน/ชนิดอาหาร
9. การวัดและประเมินผลการจัดกิจกรรม ร้อยละของเด็กที่ท�ำได้ถูกต้อง
10. ผู้ประสานงาน / ผู้รับผิดชอบ (เบอร์โทรศัพท์ / โทรสาร / E-mail)
	 	 นางณัฐวรรณ เชาวน์ลิลิตกุล 
	 	 โทรศัพท์ 0 2590 4327 	 	 โทรสาร 0 2590 4339 	 E-mail: nutwan65@gmail.com
	 	 นายสุพจน์ รื่นเริงกลิ่น 
	 	 โทรศัพท์ 0 2590 4338 	 	 โทรสาร 0 2590 4339	 E-mail: supot.r@anamai.mail.go.th
	 	 น.ส.ลักษณิน รุ่งตระกูล 

	 	 โทรศัพท์ 0 2590 4327 	 	 โทรสาร 0 2590 4339	 E-mail: klaksanin@gmail.com

ตัวอย่างกิจกรรมที่   31 ตัวอย่างกิจกรรมที่   32
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ตัวอย่างกิจกรรมที่   32

1.	 ชื่อหน่วยงาน ส�ำนักส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามัย

2. 	ชื่อกิจกรรม โครงงานสุขภาพ 

3. 	วัตถุประสงค์

	 1.	 เพื่อฝึกทักษะในการคิดวิเคราะห์ แก้ไขปัญหา สังเกตและการท�ำงานร่วมกับผู้อื่น

	 2. 	เพื่อลดปัญหาสุขภาพ หรือสิ่งแวดล้อมในโรงเรียนหรือชุมชน

	 3. 	เพื่อสร้างพฤติกรรมสุขภาพและสิ่งแวดล้อมที่เอื้อต่อการมีสุขภาพที่ดี

4. 	กลุ่มเป้าหมาย ระดับชั้น ป.1-ม.6

5. 	เวลาที่ใช้ในการจัดกิจกรรม 10 ชั่วโมง

6.	 เป็นกิจกรรมที่จัด  ในโรงเรียน  นอกโรงเรียน

7. การสนับสนุนการจัดกิจกรรม 

	  วิทยากร 	 วัสดุ สื่อ อุปกรณ์ เครื่องมือ  แหล่งการเรียนรู้

	  อื่น ๆ (โปรดระบุ)

8. ขั้นตอน/กระบวนการจัดกิจกรรม

	 1. 	ครู/วิทยากร แนะน�ำ ชี้แจงวัตถุประสงค์ของการด�ำเนินกิจกรรม

	 2. 	นักเรียนแบ่งกลุ่มพร้อมทั้งเลือกประธาน รองประธาน เลขานุการ 

	 3. 	นักเรียนช่วยกันคัดเลือกหัวข้อโครงงานสุขภาพที่สนใจในการด�ำเนินงาน

	 4. 	ศึกษาส�ำรวจข้อมูลทฤษฎี หลักการ สถานการณ์ เพื่อสนับสนุนเรื่อง/ปัญหาที่สนใจ

	 5. 	น�ำเรื่องที่กลุ่มของตนเองสนใจมาอภิปรายให้กับเพื่อนๆ ได้รับฟัง และเพื่อนๆ พร้อมทั้งครูให้ข้อเสนอแนะ 

	 6. 	น�ำข้อเสนอแนะมาปรับปรุงและหาข้อมูลเพิ่มเติม

	 7. 	นักเรียนร่วมกันวางแผนการด�ำเนินงาน

	 8. 	อภิปรายการวางแผนการด�ำเนินงานให้กับเพื่อนๆ ได้รับฟัง และเพื่อนๆ พร้อมทั้งครูให้ข้อเสนอแนะ

	 9. 	ลงมือปฏิบัติตามแผนที่ได้วางไว้ บันทึกผล และเขียนรายงานการด�ำเนินงาน

	 10. น�ำเสนอและอภิปรายผลการด�ำเนินงาน

9. การวัดและประเมินผลการจัดกิจกรรม

	 1. 	สังเกตพฤติกรรมของนักเรียนขณะปฏิบัติกิจกรรม

	 2. 	ผลความส�ำเร็จของชิ้นงาน

อ้างอิงแหล่งที่มาของข้อมูล

	 คู่มือ การท�ำโครงงานสุขภาพ ส�ำหรับชมรมเด็กไทยท�ำได ้กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (พิมพ์ครั้งที่ 4) 

10. ผู้ประสานงาน/ผู้รับผิดชอบ

 	 	 นางศศิวิมล ปุจฉาการ 	 โทรศัพท์ 0 2590 4494 	 โทรสาร 0 2590 4488

	 	 นายเนติ์ ภู่ประสม	 	 โทรศัพท์ 0 2590 4495 	 โทรสาร 0 2590 4488 
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1. 	ชื่อหน่วยงาน ส�ำนักส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามัย

2. 	ชื่อกิจกรรม Buddy สุขภาพ 

3. 	วัตถุประสงค์

	 1. 	เพื่อให้นักเรียนได้เรียนรู้วิธีการตรวจ วิเคราะห์ ดูแลสุขภาพของตนเอง

	 2. 	นักเรียนสามารถน�ำทักษะความรู้ที่ได้ไปใช้กับตนเองและบุคคลอื่น ในการฝ้าระวังสุขภาพ 

4. 	กลุ่มเป้าหมาย ระดับชั้น ป.5-ม.6

5. 	เวลาที่ใช้ในการจัดกิจกรรม 4 ชั่วโมง

6. 	เป็นกิจกรรมที่จัด  ในโรงเรียน   นอกโรงเรียน

7. การสนับสนุนการจัดกิจกรรม 

	  วิทยากร 	  วัสดุ สื่อ อุปกรณ์ เครื่องมือ	  แหล่งการเรียนรู้

	  อื่นๆ (โปรดระบุ)

8. 	ขั้นตอน/กระบวนการจัดกิจกรรม

	 1. 	ครู/วิทยากร แนะน�ำ ชี้แจงวัตถุประสงค์ของการด�ำเนินกิจกรรม

	 2. 	นักเรียนจับคู่ Buddy สุขภาพ (จากความสมัครใจของทั้ง 2 ฝ่าย หรือจับฉลาก)

	 3. 	ครู/วิทยากร แนะน�ำการใช้แบบบันทึกการตรวจสุขภาพด้วยตนเอง

	 4. 	คู่ Buddy สุขภาพ ช่วยกันตรวจสุขภาพ พร้อมทั้งบันทึกผลการตรวจสุขภาพ

	 	 และวิเคราะห์สุขภาพของตนเอง

	 5. 	น�ำผลการตรวจสุขภาพของคู่ Buddy สุขภาพ น�ำเสนอแก่ ครู/วิทยากร พร้อมทั้งวิเคราะห์ 

	 	 สุขภาพตนเองและรับฟังข้อเสนอแนะจาก ครู/วิทยากร

9. การวัดและประเมินผลการจัดกิจกรรม

	 1. 	สังเกตพฤติกรรมของนักเรียนขณะปฏิบัติกิจกรรม

	 2. 	ผลการตรวจสุขภาพด้วยตนเองของนักเรียนแต่ละคน

อ้างอิงแหล่งที่มาของข้อมูล

	 แบบบันทึกการตรวจสุขภาพด้วยตนเอง ส�ำหรับนักเรียนชั้น ป.5-ป.6 (ฉบับปรับปรุงปี พ.ศ. 2557) 

	 แบบบันทึกการตรวจสุขภาพด้วยตนเอง ส�ำหรับนักเรียนชั้น ม.1-ม.6 (ฉบับปรับปรุงปี พ.ศ. 2557)

10. ผู้ประสานงาน/ผู้รับผิดชอบ 

 	 	 นางชนกานต์ ด่านวนกิจเจริญ 	

	 	 โทรศัพท์ 0 2590 4487 	 โทรสาร 0 2590 4488

ตัวอย่างกิจกรรมที่   33



69แนวทางการดำ�เนินงานนโยบาย “ลดเวลาเรียน  เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ
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70 แนวทางการดำ�เนินงานนโยบาย “ลดเวลาเรียน  เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ

1.	 ชื่อหน่วยงาน ส�ำนักสุขาภิบาลอาหารและนํ้า กรมอนามัย

2. 	ชื่อกิจกรรม นํ้าดื่มสะอาดกับ อ 11

3. 	วัตถุประสงค ์เพื่อให้นักเรียนสามารถตรวจสอบคุณภาพนํ้าบริโภคภาคสนามได้และตระหนักถึง

	 โรคที่เกิดจากนํ้าเป็นสื่อ 

4. กลุ่มเป้าหมาย (เฉพาะกลุ่ม หรือครอบคลุมพื้นที่ทั้งหมด) ระดับชั้น..ประถมปลาย ถึง มัธยมต้น

5. เวลาที่ใช้ในการจัดกิจกรรม (ระบุจ�ำนวนชั่วโมง) 1-2 ชั่วโมง

6. เป็นกิจกรรมที่จัด  ในโรงเรียน  นอกโรงเรียน

7. การสนับสนุนการจัดกิจกรรม 

	  วิทยากร 	  วัสดุ สื่อ อุปกรณ์ เครื่องมือ  แหล่งการเรียนรู้

	  อื่นๆ (โปรดระบุ)

8. ขั้นตอน / กระบวนการจัดกิจกรรม

	 8.1 	ทดสอบก่อนให้ความรู้และฝึกปฏิบัติ

	 8.2 	ให้ความรู้(ใบความรู้ หรือวิทยากร)

	 8.3 	ฝึกปฏิบัติ

	 8.4 	สรุปผลจากกิจกรรม

	 8.5 	ทดสอบหลังให้ความรู้และฝึกปฏิบัติ

9. การวัดและประเมินผลการจัดกิจกรรม ผลทดสอบก่อน-หลังให้ความรู้และฝึกปฏิบัติ

10. ผู้ประสานงาน / ผู้รับผิดชอบ

 	 	 นายวิโรจน์ วัชระเกียรติศักดิ์ 

	 	 โทรศัพท์ 0 2590 4606 	 โทรสาร 0 2590 4188

ตัวอย่างกิจกรรมที่   34 ตัวอย่างกิจกรรมที่   35



71แนวทางการดำ�เนินงานนโยบาย “ลดเวลาเรียน  เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ

1. 	ชื่อหน่วยงาน ส�ำนักสุขาภิบาลอาหารและนํ้า กรมอนามัย 

2. 	ชื่อกิจกรรม เครื่องกรองนํ้ามีภัยท�ำยังไงดี 

3. 	วัตถุประสงค ์เพื่อให้นักเรียนมีความรู้ในการเลือกเครื่องกรองที่เหมาะสมตามบริบท 

	 และสามารถดูแลเครื่องกรองด้วยตนเอง 

4. 	กลุ่มเป้าหมาย (เฉพาะกลุ่ม หรือครอบคลุมพื้นที่ทั้งหมด) ระดับชั้น..ประถมปลาย ถึง มัธยมต้น

5. 	เวลาที่ใช้ในการจัดกิจกรรม (ระบุจ�ำนวนชั่วโมง) 1-2 ชั่วโมง

6. 	เป็นกิจกรรมที่จัด  ในโรงเรียน  นอกโรงเรียน

7. 	การสนับสนุนการจัดกิจกรรม 

	  วิทยากร 	  วัสดุ สื่อ อุปกรณ์ เครื่องมือ  แหล่งการเรียนรู้

	 	  อื่น ๆ (โปรดระบุ)

8. ขั้นตอน / กระบวนการจัดกิจกรรม

	 8.1 	ทดสอบก่อนให้ความรู้และฝึกปฏิบัติ

	 8.2 	ให้ความรู้(ใบความรู้ หรือวิทยากร)

	 8.3 	ฝึกปฏิบัติ 

	 8.4 	สรุปผลจากกิจกรรม

	 8.5 	ทดสอบหลังให้ความรู้และฝึกปฏิบัติ

9. การวัดและประเมินผลการจัดกิจกรรม ผลทดสอบก่อน-หลังให้ความรู้และฝึกปฏิบัติ

10. ผู้ประสานงาน / ผู้รับผิดชอบ

 	 	 นายวิโรจน์ วัชระเกียรติศักดิ์ 

	 	 โทรศัพท์  0 2590 4606 	 	 โทรสาร 0 2590 4188 

ตัวอย่างกิจกรรมที่   35



72 แนวทางการดำ�เนินงานนโยบาย “ลดเวลาเรียน  เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ

1. 	ชื่อหน่วยงาน ส�ำนักสุขาภิบาลอาหารและนํ้า กรมอนามัย

2. 	ชื่อกิจกรรม นํ้าที่กินที่ใช้เป็นยังไงนะ

3. 	วัตถุประสงค ์เพื่อให้นักเรียนมีความรู้ในเรื่องของโรคที่เกิดจากนํ้าเป็นสื่อ 

	 และสามารถประเมินความเสี่ยงของตนเอง 

4. 	กลุ่มเป้าหมาย (เฉพาะกลุ่ม หรือครอบคลุมพื้นที่ทั้งหมด) ระดับชั้นประถมปลาย ถึง มัธยมต้น

5. 	เวลาที่ใช้ในการจัดกิจกรรม (ระบุจ�ำนวนชั่วโมง) 1-2 ชั่วโมง

6. 	เป็นกิจกรรมที่จัด  ในโรงเรียน  นอกโรงเรียน

7. 	การสนับสนุนการจัดกิจกรรม 

	  วิทยากร 	  วัสดุ สื่อ อุปกรณ์ เครื่องมือ  แหล่งการเรียนรู้

	  อื่น ๆ (โปรดระบุ)

8. ขั้นตอน / กระบวนการจัดกิจกรรม

	 8.1	 ทดสอบก่อนให้ความรู้และฝึกปฏิบัติ

	 8.2 	ให้ความรู้(ใบความรู้ หรือวิทยากร)

	 8.3 	ส�ำรวจประเภทนํ้าในโรงเรียน/ชุมชน/บ้านนักเรียนเอง 

	 8.4 	ประเมินความเสี่ยงของตนเอง

	 8.5 	ทดสอบหลังให้ความรู้และฝึกปฏิบัติ

9. การวัดและประเมินผลการจัดกิจกรรม ผลทดสอบก่อน-หลังให้ความรู้และฝึกปฏิบัติ

10. ผู้ประสานงาน / ผู้รับผิดชอบ 

	 	 นายวิโรจน์ วัชระเกียรติศักดิ์

	 	 โทรศัพท์ 0 2590 4606

	 	 โทรสาร 0 2590 4188

ตัวอย่างกิจกรรมที่   36 ตัวอย่างกิจกรรมที่   37



73แนวทางการดำ�เนินงานนโยบาย “ลดเวลาเรียน  เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ

1.	 ชื่อหน่วยงาน ส�ำนักสุขาภิบาลอาหารและนํ้า กรมอนามัย

2. 	ชื่อกิจกรรม ล้างผัก

3. 	วัตถุประสงค์ 

	 เพื่อให้นักเรียนสามารถเลือกชื้อผักสดและล้างผักสดให้สะอาดปลอดสารพิษ

4. 	กลุ่มเป้าหมาย (เฉพาะกลุ่ม หรือคลอบคลุมพื้นที่ทั้งหมด) 

	 ระดับชั้น..รื่องมือ แหล่งการเรียนรู้ อื่น (โปรดระบุ) ประถมศึกษาตอนปลาย

5. 	เวลาที่ใช้ในการจัดกิจกรรม (ระบุจ�ำนวนชั่วโมง) 1-2 ชั่วโมง 

6. 	เป็นกิจกรรมที่จัด

	  ในโรงเรียน  นอกโรงเรียน

7. 	การสนับสนุนการจัดกิจกรรม

	  วิทยากร  วัสดุ สื่อ อุปกรณ์ เครื่องมือ 

	  แหล่งการเรียนรู้  อื่น (โปรดระบุ) โรงอาหาร,ห้องครัว,ผนวกไปกับวิชาเกษตร (การปลูกผัก)

8. ขั้นตอน/กระบวนการจัดกิจกรรม

	 8.1 ทดสอบความรู้ก่อนการอบรม

	 8.2 ให้ความรู้และสาธิตการล้างผัก 

	 8.3 ทดสอบความรู้หลังการอบรม

	 8.4 สรุปผลการอบรม

9. การวัดและการประเมินผลการจัดกิจกรรม

	 9.1 การฝึกปฏิบัติ

	 9.2 แบบทดสอบความรู้ก่อนและหลังการอบรม

10. ผู้ประสานงาน/ผู้รับผิดชอบ

		  นายชัยเลิศ กิ่งแก้วเจริญชัย

	 	 โทรศัพท์ 0 2590 4604/0 2590 4188

	 	 E-mail: chailert.k@anamai.mail.go.th

ตัวอย่างกิจกรรมที่   37



74 แนวทางการดำ�เนินงานนโยบาย “ลดเวลาเรียน  เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ

1.	 ชื่อหน่วยงาน ส�ำนักสุขาภิบาลอาหารและนํ้า กรมอนามัย 

2. 	ชื่อกิจกรรม “ล้างมือ 7 ท่า 2 ก่อน 5 หลัง หยุดยั้งเชื้อโรค” 

3. 	วัตถุประสงค ์เพื่อกระตุ้น เสริมสร้างความตระหนักและส่งเสริมพฤติกรรมอนามัยที่ถูกต้องให้แก่เด็กนักเรียน

4. 	กลุ่มเป้าหมาย (เฉพาะกลุ่ม หรือครอบคลุมพื้นที่ทั้งหมด) ระดับชั้นอนุบาล-ประถมศึกษาปีที่ 6

5. 	เวลาที่ใช้ในการจัดกิจกรรม (ระบุจ�ำนวนชั่วโมง) 30 นาที (ก่อนรับประทานอาหารกลางวัน)

6. 	เป็นกิจกรรมที่จัด  ในโรงเรียน  นอกโรงเรียน

7. 	การสนับสนุนการจัดกิจกรรม 

 	  วิทยากร	  วัสดุ สื่อ อุปกรณ์ เครื่องมือ 	  แหล่งการเรียนรู้

 	 	  อื่นๆ (โปรดระบุ)

8. ขั้นตอน/กระบวนการจัดกิจกรรม

	 1. บรรยายให้ความรู้ หรือ ฉายวิดีทัศน์ ขั้นตอนการล้างมือ 7 ท่า 2 ก่อน 5 หลัง

	 2. ฝึกปฏิบัติการล้างมือ ตามขั้นตอน (ก่อนรับประทานอาหาร)

9. การวัดและการประเมินผลการจัดกิจกรรม สังเกตพฤติกรรมการล้างมือของนักเรียน

	 ก่อนรับประทานอาหารกลางวัน

10. ผู้ประสานงาน/ผู้รับผิดชอบ

 	 	 นายรัชชผดุง ด�ำรงพิงคสกุล 

	 	 โทรศัพท์ 0 2590 4179 	

	 	 โทรสาร 0 2590 4188

ตัวอย่างกิจกรรมที่   38 ตัวอย่างกิจกรรมที่   39



75แนวทางการดำ�เนินงานนโยบาย “ลดเวลาเรียน  เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ

ตัวอย่างกิจกรรมที่   39

1. ชื่อหน่วยงาน ส�ำนักส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต

2. ชื่อกิจกรรม เสริมสร้าง EQ วัยรุ่นไทย 

3. วัตถุประสงค์ เสริมสร้างความฉลาดทางอารมณ์ เน้นการมีเป้าหมายในชีวิต ความอดทนและการรอคอย 

4. กลุ่มเป้าหมาย (เฉพาะกลุ่ม หรือครอบคลุมพื้นที่ทั้งหมด) ระดับชั้นมัธยมศึกษา

5. เวลาที่ใช้ในการจัดกิจกรรม (ระบุจ�ำนวนชั่วโมง) ครั้งละประมาณ 1 ชั่วโมง

6. เป็นกิจกรรมที่จัด  ในโรงเรียน  นอกโรงเรียน

7. การสนับสนุนการจัดกิจกรรม

	  วิทยากร  วัสดุ สื่อ อุปกรณ์ เครื่องมือ  แหล่งการเรียนรู้

 	  อื่น ๆ (โปรดระบุ.....สนับสนุนพี่เลี้ยง/ที่ปรึกษาในพื้นที่......)

8. ขั้นตอน / กระบวนการจัดกิจกรรม

	 การจัดกิจกรรมเสริมสร้าง EQ วัยรุ่นไทยในรูปแบบการเรียนรู้โดยผ่านกระบวนการกลุ่ม เน้นการมีส่วนร่วม 

	 ของนักเรียน (ครู/นักเรียนแกนน�ำ  เป็นผู้น�ำกิจกรรม) ตัวอย่างกิจกรรม(จากคู่มือกิจกรรมพัฒนาความฉลาด 

	 ทางอารมณ์ในวัยรุ่น อายุ 12-16 ปีและ 16-18 ปี) เช่น

 	 	 - 	 กิจกรรม “ตามหาสิ่งเล็กๆ ที่เรียกว่ารัก : การเดินทางของภาพถ่าย”

	 	 - 	 กิจกรรม “ออกซิเจน”

 	 	 - 	 กิจกรรม “ก้าวเท้าชิด”

 	 	 - 	 กิจกรรม “ฉันคือใคร”

9. การวัดและประเมินผลการจัดกิจกรรม

	 9.1	 สังเกตการมีส ่วนร ่วม ในกิจกรรม การตอบค�ำถาม และการแสดงความคิดเห็นของสมาชิก 

 	 9.2	 ใช้แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ อายุ 12 – 17 ปี ก่อนเริ่มกิจกรรมครั้งแรกและหลังการ 

	 	 	 เข้าร่วมกิจกรรม ครั้งสุดท้าย

10. ผู้ประสานงาน/ผู้รับผิดชอบ

	 	 นางสาวอมรากุล อินโอชานนท์ 

	 	 นักจิตวิทยาคลินิกเชี่ยวชาญ

	 	 โทรศัพท์ 0 2590 8422	  	 โทรสาร 0 2590 8078 

	 	 E-mail: amarakuli@gmail.com

	 	 นางสาวสตรีรัตน์ รุจิระชาคร 

	 	 นักวิชาการสาธารณสุขช�ำนาญการ

 	 	 โทรศัพท์ 0 2590 8105 	 	 โทรสาร: 0 2590 8078

	  	 E-mail: mhtech.childado@gmail.com



76 แนวทางการดำ�เนินงานนโยบาย “ลดเวลาเรียน  เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ

กิจกรรม “ตามหาสิ่งเล็กๆ ที่เรียกว่ารัก : การเดินทางของภาพถ่าย”

อุปกรณ์ : มือถือที่สามารถถ่ายภาพได้ คอมพิวเตอร์และ printer และอุปกรณ์การลงภาพใส่คอมพิวเตอร์  

หมกึส�ำหรบัพิมพ์ภาพส ีกระดาษ photo กระดาษ B4 เท่าจ�ำนวนคนเข้าอบรม ดินสอ/ปากกา ยางลบ ส ีกาวสองหน้า 

วัตถุประสงค์ :เพ่ือฝึกความช่างสังเกต การรู ้จักฟังความรู ้สึกและอารมณ์ของตนเอง เพ่ือเสริมสร้างให้ 

มีแรงบันดาลใจ และส่งเสริมให้เกิดความภาคภูมิใจเมื่อท�ำผลงานได้ส�ำเร็จ

กระบวนการ :

	 	 1. ให้ผู้เข้าอบรมแบ่งเป็นกลุ่มย่อย ก�ำหนดหัวหน้ากลุ่มที่จะคอยดูแลลูกทีมว่ากลับมาครบทุกคนหรือ 

ยังให้แต่ละคนในกลุ่มออกไปเดินดูสิ่งแวดล้อมรอบๆ สถานที่ เลือกถ่ายภาพที่เห็นแล้วต้องใจมา 5 ภาพ กติกาคือ 

1) เลือกถ่ายภาพใดแล้ว ห้ามกดลบ จะกดชัตเตอร์ (shutter) ได้เพียงคนละ 5 ครั้งเท่านั้น 2) ห้ามพูดคุยกัน 

(จะไม่มีการครอบง�ำความคิดของกันและกัน) วิทยากรบอกให้ทุกคนมีสติ ส�ำรวจพ้ืนที่และฟังความรู้สึกของ 

ตัวเองให้มาก สังเกตความรู้สึกของตนเอง ส่วนไหนหรือส่ิงไหนท่ีมีผลต่ออารมณ์ของเรา เช่น รู้สึกมีความสุข  

รูส้กึสงบ รูส้กึตืน่เต้น และอยากจะถ่ายภาพกก็ดชตัเตอร์เลย ถ่ายภาพเสรจ็มารวมกลุม่กนั เมือ่มาพร้อมกนั วทิยากร

ให้ท�ำภารกิจชิ้นที่สองต่อไป (วิทยากรบอกผู้เข้าอบรมว่า ถ้าเข้าไปถ่ายภาพในสถานที่ที่มีคนก�ำลังท�ำงาน ให้บอก

ขอโทษ และขออนุญาตถ่ายภาพ) 

	 	 2. ภารกิจที่สอง คือ ให้แต่ละคนเลือกภาพเพียง 1 ภาพที่ดึงดูดใจเรามากที่สุด แล้วกลับไปถ่าย 

รายละเอียดของภาพที่เลือกมาอีก 6 ภาพ แล้วกลับมาเจอกัน

	 	 3. ภารกิจท่ีสามคือ ให้แต่ละคนเลือกภาพเพียง 1 ภาพที่ชอบที่สุด แล้วกลับไปถ่ายรายละเอียด 

ของภาพที่เลือกมาอีก 5 ภาพ แล้วกลับมาเจอกัน

	 	 4. วิทยากร print ภาพ 6 ภาพสุดท้ายของแต่ละคน(ภาพ 1 ภาพที่เลือก และอีก 5 ภาพที่ได้จาก 

ภารกิจที่สาม) จากนั้นให้แต่ละคนน�ำภาพที่ print ออกมาไปติดบนกระดาษ B4 ที่แจกให้คนละ 1  

แผ่น ออกแบบและตกแต่งภาพตามจินตนาการของแต่ละคน

	 	 5. 	เมื่อท�ำงานส�ำเร็จแล้ว ให้แต่ละคนทบทวนกับตนเองว่า 

				    	 เราชอบตรงไหนของภาพที่เราออกแบบหรือชิ้นงานของเรา

				    	ระหว่างการท�ำงาน มีเหตุการณ์ หรืออะไร หรือใครที่เรารู้สึกประทับใจ

				    	จากกิจกรรมนี้เราได้พัฒนาในด้านใดบ้าง(ด้านความคิด ด้านอารมณ์ความรู้สึก ด้านการ 

	 	 	 	 	 ลงมือท�ำ) พัฒนาอย่างไร

	 	 6. 	แต่ละคนเล่าถึงเรื่องราวของภาพ ถ่ายทอดความคิด อารมณ์และความรู้สึกที่มีต่อภาพเหล่านั้น  

ให้เพื่อนในกลุ่มฟัง กติกาคือ 1) เวลาเพื่อนเล่าต้องฟังอย่างตั้งใจ ไม่พูดแทรก จนกว่าเพื่อนจะพูดจบ  

2) ไม่ตัดสินว่าภาพของเพ่ือนดีหรือไม่ดี ชอบหรือไม่ชอบ ไม่ตัดสินว่าสิ่งที่เพ่ือนเล่านั้นถูกหรือผิด  

เมื่อเพื่อนเล่าจบให้แต่ละคนบอกเพื่อนว่าภาพของเพื่อนน่าสนใจอย่างไร และให้กลุ่มเลือกเรื่องราวที่ประทับใจ  

1 เรื่องให้เป็นตัวแทนกลุ่มออกมาเล่าให้เพื่อน ๆ กลุ่มใหญ่ฟัง 

	 	 7. 	วิทยากรสรุปว่ากว่าจะได้ชิ้นงานสุดท้ายออกมา ทุกคนจะผ่านกระบวนการคิด ใช้จินตนาการวางแผน 

สื่อสาร ซึ่งบางคนอาจรู้สึกร้อนและเหนื่อย

หมายเหต	ุจากกิจกรรมตามหาสิ่งเล็กๆ ที่เรียกว่ารัก จะท�ำให้เยาวชนเห็นสิ่งเล็กๆ ลงไปเรื่อยๆ และหากเขา 

ได้ไปสอบถามในสิ่งที่เขาถ่ายรูป ได้ลงรายละเอียดเพิ่มเติมจากการหาข้อมูล จะท�ำให้เขาพบคุณค่าของสิ่งรอบตัว

ตัวอย่างกิจกรรมที่   40



77แนวทางการดำ�เนินงานนโยบาย “ลดเวลาเรียน  เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ

1. ชื่อหน่วยงาน ส�ำนักส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต
2. ชื่อกิจกรรม กิจกรรมเสริมสร้างอีคิวนักเรียน
3. วัตถุประสงค ์เพื่อให้เด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษา
	 3.1 	มคีวามพร้อมทางอารมณ์ทีจ่ะอยูร่่วมกับผู้อืน่ (รู้จัก อารมณ์ตนเองควบคมุอารมณ์ตนเองได้ใส่ใจและเข้าใจ 
	 	 	 อารมณ์ของผู้อื่น รู้จักยอมรับผิด)
	 3.2 	มีความพร้อมทางอารมณ์ที่จะพัฒนาตนเองไปสู่ความส�ำเร็จ (มุ่งมั่นพยายาม ปรับตัวต่อ ปัญหากล้า 
	 	 	 แสดงออกอย่างเหมาะสม)
	 3.3	 ความพร้อมทางอารมณ์ท่ีจะท�ำให้เกดิความสขุ (พอใจในตนเอง รูจ้กัปรับใจ รืน่เรงิเบกิบาน) ดงันัน้ กจิกรรม 
	 	 	 ที่กรมสุขภาพจิตเสนอให้โรงเรียนมุ ่งเน้น คือ กิจกรรมเสริมสร้างอีคิว ด้านเก่ง (มุ ่งมั่นพยายาม  
	 	 	 การกล้าแสดงออก) และ ด้านสุข (ความรื่นเริงเบิกบาน) ตามกิจกรรมที่ในคู่มือจัดกิจกรรมเสริมสร้าง 
	 	 	 อีคิวนักเรียนส�ำหรับครูโรงเรียนประถมศึกษา
4.	 กลุ่มเป้าหมาย (เฉพาะกลุ่ม หรือครอบคลุมพื้นที่ทั้งหมด) ระดับชั้น..เด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 1-6  
	 โดยครูเป็นผู้น�ำกิจกรรม
5. เวลาที่ใช้ในการจัดกิจกรรม (ระบุจ�ำนวนชั่วโมง)...45-60 นาที ต่อ1 กิจกรรม
6. เป็นกิจกรรมที่จัด  ในโรงเรียน    นอกโรงเรียน
7. การสนับสนุนการจัดกิจกรรม
	  พี่เลี้ยง/ที่ปรึกษาทางวิชาการ    	คูม่อืจดักจิกรรมเสรมิสร้างอคีวินกัเรียน ส�ำหรบัครโูรงเรยีนประถมศกึษา,  
	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์เด็กอายุ 6-11 ปี
 	  แหล่งการเรียนรู้
	  อื่นๆ (โปรดระบุ)
8. ขั้นตอน/กระบวนการจัดกิจกรรม
	 8.1	 สนับสนุนสื่อในการจัดกิจกรรมเสริมสร้างสร้างอีคิวนักเรียน (ครูสามารถเรียนรู้ด้วยตนเอง) 
	 	 	 และแบบประเมิน
 	 8.2 	สนับสนุนพี่เลี้้ยงและที่ปรึกษาทางวิชาการในพื้้นที่
9.	 การวัดและประเมินผลการจัดกิจกรรม
 	 9.1 การประเมินความฉลาดทางอารมณ์ก่อนการท�ำกิจกรรมครั้งแรกและหลังการท�ำกิจกรรมครั้งสุดท้าย
 	 9.2 	สังเกตการณ์การมีส่วนร่วมในการท�ำกิจกรรม การตอบค�ำถาม และการแสดงความคิดเห็นของสมาชิก
10. ผู้ประสานงาน / ผู้รับผิดชอบ 
	 	 นางสาวประภาศรี ปัญญาวชิรชัย 
	 	 นางสาวศจี แซ่ตั้ง
	 	 E-mail : child.mhpo@gmail.com
	 	 โทรศัพท 0 2590 8227

ตัวอย่างกิจกรรมที่   40



78 แนวทางการดำ�เนินงานนโยบาย “ลดเวลาเรียน  เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ

1.	 ชื่อหน่วยงาน ส�ำนักส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต

2. 	ชื่อกิจกรรม กิจกรรมเพื่อพัฒนาความคิดสร้างสรรคเ์ด็กอายุ 6-7 ปี

3. 	วัตถุประสงค ์เพื่อให้เด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษา

	 3.1	 พัฒนาความคิดสร้างสรรค์ ความคิดริเริ่ม การคิดนอกกรอบและการคิดเชื่อมโยง

	 3.2	 รู้สึกสนุกในการคิด เพื่อน�ำไปสู่การเป็นนักคิดสร้างสรรค์

4.	 กลุ่มเป้าหมาย (เฉพาะกลุ่ม หรือครอบคลุมพื้้นที่ทั้งหมด) เด็กนักเรียนชั้้นประถมศึกษา ปีท่ี 1-6 โดยครู 

	 เป็นผู้น�ำกิจกรรม

5.	 เวลาที่ใช้ในการจัดกิจกรรม (ระบุจ�ำนวนชั่วโมง) 45-60 นาที ต่อ 1 กิจกรรม

6. เป็นกิจกรรมที่จัด  ในโรงเรียน  นอกโรงเรียน

7.	 การสนับสนุนการจัดกิจกรรม

	  พี่เลี้ยง/ที่ปรึกษาทางวิชาการ  คู่มือกิจกรรมเพื่อพัฒนาความคิดสร้างสรรค์เด็กอายุ 6-7 ปี 

	  แหล่งการเรียนรู้

 	  อื่น ๆ (โปรดระบุ)

8. ขั้นตอน / กระบวนการจัดกิจกรรม

	 8.1 สนบัสนนุสือ่ในการจดักิจกรรมเพือ่พฒันาความคดิสร้างสรรค์เดก็อาย ุ6-7 ปี (ครสูามารถเรยีนรูด้้วยตนเอง)  

	 	 และสามารถเลือกกิจกรรมในคู่มือฯ จัดกิจกรรมด้วยตนเอง

	 8.2 สนับสนุนพี่เลี้ยงและที่ปรึกษาทางวิชาการในพื้นที่

9. การวัดและประเมินผลการจัดกิจกรรม

	 9.1	 สังเกตการณ์การมีส่วนร่วมในการท�ำกิจกรรม การตอบค�ำถาม และการแสดงความคิดเห็นของสมาชิก

10. ผู้ประสานงาน / ผู้รับผิดชอบ

	 	 นางสาวประภาศรี ปัญญาวชิรชัย 

	 	 ส�ำนักส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต 

	 	 โทรศัพท์  0 2590 8227/0 2149 5549

ตัวอย่างกิจกรรมที่   41 ตัวอย่างกิจกรรมที่    42



79แนวทางการดำ�เนินงานนโยบาย “ลดเวลาเรียน  เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ

1. ชื่อหน่วยงาน ส�ำนักอนามัยสิ่งแวดล้อม กรมอนามัย

2. ชื่อกิจกรรม ส้วมหรรษา

3. วัตถุประสงค์ 

	 1) 	เพื่อให้นักเรียนมีความรู้ ความเข้าใจ เห็นความส�ำคัญ เรื่องลักษณะของส้วมที่ถูกสุขลักษณะ

	 2) 	เพื่อให้นักเรียนฝึกการสังเกต ฝึกการคิดด้วยตนเองในการดูแลความสะอาดส้วม

	 3) 	เพื่อให้นักเรียนมีพฤติกรรมที่ถูกต้องในการใช้ห้องส้วม และสามารถท�ำความสะอาดส้วมได้อย่างถูกวิธี

4.	 กลุ่มเป้าหมาย ระดับชั้นประถมศึกษาและมัธยมศึกษา

5.	 เวลาที่ใช้ในการจัดกิจกรรม 2 ชั่วโมง ( 5 ครั้ง)

6. 	เป็นกิจกรรมที่จัด  ในโรงเรียน  นอกโรงเรียน

7. การสนับสนุนการจัดกิจกรรม

	  วิทยากร		 	 	  วัสดุ สื่อ อุปกรณ์ เครื่องมือ 

	  แหล่งเรียนรู้	อื่นๆ 		  โปรดระบุ

8. ขั้นตอน/ กระบวนการจัดกิจกรรม

	 1)	 ถ่ายทอดความรู้ด้านความส�ำคัญ เหตุผลความจ�ำเป็น เรื่อง ส้วมสะอาด สร้างภาพลักษณ์ใหม่ขององค์กร

	 2)	 เล่นเกม “จับผิดส้วมเจ้าปัญหา” โดยการค้นหาลักษณะของส้วมที่ไม่ถูกต้อง

	 3) 	เล่นเกม “ห้องส้วมเฮฮา” เพื่อคิดค้น และสร้างสรรค์วิธีการสร้างภาพลักษณ์ใหม่ของห้องส้วม

	 4) 	นกัเรยีนจดัท�ำแผ่นภาพ “ขอบคณุคะ ท่ีดูแลหน”ู พฤติกรรมการใช้ส้วม ส�ำคญั ควรตระหนกัและสร้างสขุนสิยั

	 5) 	ประกวดสุดยอดส้วมในโรงเรียน

9. การวัดและประเมินผลการจัดกิจกรรม

	 - 	 แบบประเมินก่อน-หลังการเรียนรู้

	 - 	 ผลการประกวด สุดยอดส้วม

10. ผู้ประสานงาน/ผู้รับผิดชอบ 

	 	 นางสาวปรียนิตย์ ใหม่เจริญศรี 

	 	 โทรศัพท์ 0 2590 4253 

	 	 โทรสาร 02-590-4255

	 	 E-mail: Preyanit.m@anamai.mail.go.th		

ตัวอย่างกิจกรรมที่    42



80 แนวทางการดำ�เนินงานนโยบาย “ลดเวลาเรียน  เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ

แนวทางการประเมินก่อน-หลังการเรียนรู้ “ส้วมหรรษา”
1. 	ห้องส้วมมีความส�ำคัญและจ�ำเป็นอย่างไร
	 ก. สถานที่ขับถ่าย	 	 	 	 ข. เป็นที่เก็บกักสิ่งปฏิกูล
	 ค. สร้างภาพลักษณ์โรงเรียนส้วมสะอาด		 ง. ถูกทุกข้อ
2. จุดที่พบการปนเปื้อนของเชื้อโรคภายในส้วม
	 ก. สายฉีดช�ำระ	 	 	 	 	 ข. โถส้วม
	 ค. พื้นห้องส้วม	 	 	 	 	 ง. ถูกทุกข้อ
3. ห้องส้วมที่ดี ต้องไม่มีลักษณะอย่างไร
	 ก. มีความสะอาด	 	 	 	 ข. อยู่ในที่ลับตาคนงาน
	 ค. มีความปลอดภัย	 	 	 	 ง. มีจ�ำนวนเพียงพอต่อการใช้
4. การดูแลความสะอาดห้องส้วม เป็นหน้าที่ใคร
	 ก. นักการ-ภารโรง	 	 	 	 ข. ครู
	 ค. นักเรียน	 	 	 	 	 	 ง. ถูกทุกข้อ
5. ห้องส้วม คือภาพลักษณ์ของโรงเรียน หมายถึงข้อใด
	 ก. ห้องส้วมที่มีขนาดใหญ่	 	 	 ข. ห้องส้วมที่มีราคาแพง
	 ค. ห้องส้วมสะอาด เพียงพอ ปลอดภัย	 	 ง. ห้องส้วมที่มีการตกแต่งเป็นพิเศษ
6. เราสามารถสร้างภาพลักษณ์ของห้องส้วมได้อย่างไร
	 ก. ใช้สมุนไพรดับกลิ่น	 	 	 	 ข. บัตรให้ความรู้ในห้องส้วม
	 ค. ใช้นํ้าหมักชีวภาพล้างห้องส้วม	 	 ง. ถูกทุกข้อ
7. ข้อใดต่อไปนี้ไม่ใช่การมีส่วนร่วมต่อการดูแลรักษาห้องส้วม
	 ก. ขีดเขียนข้อความบนผนัง ประตู ห้องส้วม	 ข. ใช้งานอุปกรณ์อย่างทะนุถนอม ไม่ให้ช�ำรุดเสียหาย	
	 ค. ช่วยรักษาความสะอาดห้องส้วม	 	 ง. ทิ้งขยะลงในถังขยะ
8. พฤติกรรมการใช้ส้วมอย่างไรไม่เหมาะสม
	 ก. ราดนํ้าในโถส้วมทุกครั้งหลังการใช้	 	 ข. ล้างเท้าบนพื้นส้วมราบ
	 ค. ไม่ขึ้นไปเหยียบบนโถนั่ง	 	 	 ง. ล้างมือทุกครั้งหลังใช้ส้วม
9. นักเรียนควรสวมถุงมือ รองเท้าบู๊ตในการท�ำความสะอาดห้องส้วมเพราะอะไร
	 ก. เป็นชุดที่โรงเรียนก�ำหนด	 	 	 ข. ป้องกันสัตว์มีพิษที่อยู่ในห้องส้วม
	 ค. ป้องกันความสกปรกและอันตรายจากนํ้ายาท�ำความสะอาด	
	 ง. ป้องกันการเกิดอุบัติเหตุในห้องส้วม
10. ท�ำอย่างไรให้ทุกคนเกิดความมีส่วนร่วมต่อการดูแลรักษาห้องส้วม
	 ก. จัดกิจกรรมรณรงค์ในโรงเรียน	 	 ข. เปิดเสียงตามสายให้ความรู้ความส�ำคัญห้องส้วม
	 ค. ท�ำป้ายประชาสัมพันธ์	 	 	 ง. ถูกทุกข้อ 

เฉลยค�ำตอบ ส้วมหรรษา

ข้อที่ เฉลย ข้อที่ เฉลย
1 ง 6 ง
2 ง 7 ก
3 ข 8 ข
4 ง 9 ค
5 ค 10 ง

ตัวอย่างกิจกรรมที่    43



81แนวทางการดำ�เนินงานนโยบาย “ลดเวลาเรียน  เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ

1. 	ชื่อหน่วยงาน ส�ำนักอนามัยสิ่งแวดล้อม กรมอนามัย

2. 	ชื่อกิจกรรม ลดใช้ ลดขยะ ลดโลกร้อน

3. 	วัตถุประสงค์ 

	 1) 	เพื่อให้นักเรียนมีความรู้ ความเข้าใจ เห็นความส�ำคัญ เรื่อง ลดขยะด้วยหลัก 3Rs

	 2) 	เพือ่ให้นกัเรยีนฝึกการสงัเกต ฝึกการคดิด้วยตนเองในการดูแลความสะอาดและการน�ำขยะมาใช้ประโยชน์

	 3) 	เพื่อให้นักเรียนมีพฤติกรรมคิดก่อนใช้ เพื่อลดการเกิดขยะ

4. 	กลุ่มเป้าหมาย ระดับชั้นประถมศึกษาและมัธยมศึกษา

5. 	เวลาที่ใช้ในการจัดกิจกรรม 2 ชั่วโมง ( 5 ครั้ง)

6. 	เป็นกิจกรรมที่จัด  ในโรงเรียน  นอกโรงเรียน

7. 	การสนับสนุนการจัดกิจกรรม

	  วิทยากร		 	 	  วัสดุ สื่อ อุปกรณ์ เครื่องมือ 

	  แหล่งเรียนรู้		 	  อื่นๆ โปรดระบุ

8. ขั้นตอน/ กระบวนการจัดกิจกรรม

	 1) 	ถ่ายทอดความรู้ด้านความส�ำคัญ เหตุผลความจ�ำเป็น เรื่อง “ลดใช้ ลดขยะด้วย 3Rs กันเถอะ”

	 2) 	เล่นเกม “อะ อะ เห็นนะ” โดยการค้นหาภาพพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมที่ก่อให้เกิดปัญหาขยะล้นโรงเรียน 

	 3) 	กิจกรรม “คิดสักนิด ก่อนทิ้งหนู” เพื่อคิดค้นและสร้างสรรค์สิ่งประดิษฐ์รีไซเคิล

	 4) 	ฝึกปฏิบัติ หัวข้อ “การน�ำขยะมาใช้ประโยชน์” เช่น หมักท�ำปุ๋ย นํ้าหมักชีวภาพ ไส้เดือนดินกินขยะ  

	 	 ธนาคารขยะ เป็นต้น (เฉพาะระดับมัธยมศึกษา โดยเลือกหัวข้อที่นักเรียนต้องการฝึกปฏิบัติเอง)

	 5) 	ประกวดการรณรงค์ “ลดใช้ ลดขยะ ลดโลกร้อน” โดยการแบ่งกลุ่มเพื่อคิดค้นวิธีเชิญชวน รณรงค ์

	 	 การลดขยะ (ระดบัประถมศกึษาใช้วธินี�ำเสนอด้วยภาพ ส่วนระดับมธัยมศกึษาน�ำเสนอแบบด�ำเนนิการจรงิ)

9.	 การวัดและประเมินผลการจัดกิจกรรม

	 - 	 แบบประเมินก่อน-หลังการเรียนรู้

	 - 	 ผลการประกวดการรณรงค์ลดขยะ

10. ผู้ประสานงาน/ผู้รับผิดชอบ

	 	 นางสาวปรียนิตย์ ใหม่เจริญศรี 

	 	 โทรศัพท์ 0 2590 4253

	  	 โทรสาร 0 2590 4255

	 	 E-mail: Preyanit.m@anamai.mail.go.th

ตัวอย่างกิจกรรมที่    43



82 แนวทางการดำ�เนินงานนโยบาย “ลดเวลาเรียน  เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ

แนวทางการประเมินก่อน-หลังการเรียนรู้ “ลดใช้ ลดขยะ ลดโลกร้อน”

1. ปัญหาโลกร้อนเกิดจากอะไร

	 ก. เกิดจากการเผาขยะในที่โล่ง		 	 	 ข. เกิดจากการเผาไหม้นํ้ามันเชื้อเพลิง

	 ค. เกิดจากใช้พลังงานฟุ่มเฟือย เช่น ไฟฟ้า นํ้าประปา	 ง. ถูกทุกข้อ

2. ปัญหาขยะล้นเมืองเกิดจากอะไร

	 ก. การใช้ถุงพลาสติก กล่องโฟม		 	 	 ข. การใช้สิ่งของที่ใช้ครั้งเดียวแล้วทิ้ง

	 ค. การซื้อของเกินจ�ำเป็น	 	 	 	 ง. ถูกทุกข้อ

3. ข้อใดไม่ใช่หลักการ 3Rs 

	 ก. การลดการใช้		 	 	 	 	 ข. การใช้แต่ของใหม่ๆ 

	 ค. การใช้ซ�้ำ	 	 	 	 	 	 	 ง. การน�ำขยะมาใช้ใหม่

4. Reduce คืออะไร

	 ก. การลดการใช้วัสดุ/ผลิตภัณฑ์เพื่อลดขยะที่เกิดขึ้น

	 ข. การน�ำวัสดุ/ผลิตภัณฑ์ที่ยังสามารถใช้งานได้กลับมาใช้ซ�้ำ

	 ค. การน�ำเศษวัสดุ/ผลิตภัณฑ์ที่ใช้งานแล้วเพื่อน�ำกลับมาใช้ประโยชน์ใหม่

	 ง. การไม่ใช้วัสดุ/ผลิตภัณฑ์เพื่อไม่ให้เกิดขยะ

5. Recycle คืออะไร

	 ก. การลดการใช้วัสดุ/ผลิตภัณฑ์เพื่อลดขยะที่เกิดขึ้น	

	 ข. การน�ำวัสดุ/ผลิตภัณฑ์ที่ยังสามารถใช้งานได้กลับมาใช้ซ�้ำ

	 ค. การน�ำเศษวัสดุ/ผลิตภัณฑ์ที่ใช้งานแล้วเพื่อน�ำกลับมาใช้ประโยชน์ใหม่	

	 ง. การไม่ใช้วัสดุ/ผลิตภัณฑ์เพื่อไม่ให้เกิดขยะ

6. พฤติกรรมการลดการเกิดขยะท�ำได้อย่างไรบ้าง

	 ก. ใช้ถุงผ้าแทนถุงพลาสติก	 	 	 	 ข. เลือกซื้อสิ่งที่สามารถใช้ซ�้ำได้

	 ค. คัดแยกขยะเพื่อน�ำไปใช้ใหม่		 	 	 ง. ถูกทุกข้อ

7. ข้อใดไม่ใช้การน�ำขยะเศษอาหารมาใช้ประโยชน์

	 ก. ท�ำแก๊สชีวภาพ	 	 	 	 	 ข. น�ำไปทิ้งลงถังขยะทั่วไป

	 ค. ท�ำปุ๋ยหมัก		 	 	 	 	 	 ง. ท�ำนํ้าหมักชีวภาพ

8. 	การคัดแยกขยะรีไซเคิล กี่ประเภท

	 ก. กระดาษ ขวดพลาสติก ขวดแก้ว โลหะ	 ข. กระดาษ ขวดพลาสติก ขวดแก้ว โลหะ หลอดนํ้าดื่ม

	 ค. กระดาษ ขวดพลาสติก ขวดแก้ว	 	 ง. ขวดพลาสติก ขวดแก้ว โลหะ

9. ท�ำอย่างไรให้ทุกคนเกิดความมีส่วนร่วมต่อการลดการเกิดขยะ

	 ก. เสียงตามสายเพื่อให้เกิดความรู้ความเข้าใจ	 ข. รณรงค์เพื่อให้เกิดความตระหนัก

	 ค. เป็นแบบอย่างในการลดการเกิดขยะ	 	 ง. ถูกทุกข้อ

10. ขยะรีไซเคิล ขยะเศษอาหาร ขยะอันตราย ใช้ถังขยะสีอะไร(ตามล�ำดับ)

	 ก. สีเทา สีเหลือง สีเขียว	 	 	 ข. สีเหลือง สีเขียว สีเทา

	 ค. สีเขียว สีเทา สีเหลือง	 	 	 ง. สีเหลือง สีเทา สีเขียว



83แนวทางการดำ�เนินงานนโยบาย “ลดเวลาเรียน  เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ

เฉลยค�ำตอบ ลดใช้ ลดขยะ ลดโลกร้อน

ข้อที่ เฉลย ข้อที่ เฉลย
1 ง 6 ง
2 ง 7 ข
3 ข 8 ก
4 ก 9 ง
5 ค 10 ข



84 แนวทางการดำ�เนินงานนโยบาย “ลดเวลาเรียน  เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ

1.	 ชื่อหน่วยงาน ส�ำนักอนามัยสิ่งแวดล้อม กรมอนามัย

2. 	ชื่อกิจกรรม โรงเรียนส่งเสริมความปลอดภัย

3. 	วัตถุประสงค์ 

	 1) เพื่อให้นักเรียนมีความรู้ ความเข้าใจ เห็นความส�ำคัญ เรื่องความปลอดภัยในโรงเรียน

	 2) เพื่อให้นักเรียนฝึกการสังเกต ฝึกการคิดด้วยตนเองในการดูแลความปลอดภัยในโรงเรียน

	 3) เพื่อให้นักเรียนมีพฤติกรรมที่ถูกต้องในเรื่องความปลอดภัย และหลีกเลี่ยงต่อความเสี่ยง

4.	 กลุ่มเป้าหมาย ระดับชั้นประถมศึกษาและมัธยมศึกษา

5. 	เวลาที่ใช้ในการจัดกิจกรรม 1 ชั่วโมง ( 4 ครั้ง)

6. 	เป็นกิจกรรมที่จัด  ในโรงเรียน  นอกโรงเรียน

7. 	การสนับสนุนการจัดกิจกรรม

	  วิทยากร		 	  วัสดุ สื่อ อุปกรณ์ เครื่องมือ 

	  แหล่งเรียนรู้		  อื่นๆ โปรดระบุ

8. สรุปขั้นตอน/กระบวนการจัดกิจกรรม

	 1) 	เล่นเกม “นักสืบผู้พิทักษ์” ให้นักเรียนค้นหาจุดเสี่ยงในโรงเรียนอย่างน้อยกลุ่มละ 5-10 จุด และน�ำเสนอ 

	 	 เหตุผลว่าท�ำไมถึงเป็นจุดเสี่ยง

	 2) 	เล่นเกม “จับคู่ เรียนรู้ความปลอดภัย” ให้นักเรียนรู้ และเข้าใจเรื่องความปลอดภัยในโรงเรียน 

	 3) 	กิจกรรม “สนามเดก็เล่นปลอดภัย” ให้นกัเรยีนตระหนกัถงึความส�ำคญัและความปลอดภยัของสนามเด็กเล่น

	 4) 	กิจกรรมสร้างสรรค์ ให้นักเรียนคิดค้น และสร้างสรรค์ โดยเลือกจุดเสี่ยงที่พบในโรงเรียนและเสนอวิธีแก้ไข 

	 	 ปัญหาจุดเสี่ยงที่เกิดขึ้น กลุ่มละ 1 เรื่อง

9. การวัดและประเมินผลการจัดกิจกรรม

	 - 	 แบบประเมินก่อน-หลังการเรียนรู้

	 - 	 ข้อเสนอการแก้ไขปัญหาจุดเสี่ยงที่ด�ำเนินการได้

10. ผู้ประสานงาน/ผู้รับผิดชอบ

	 นางสาวปรียนิตย์ ใหม่เจริญศรี 

	 โทรศัพท์ 0 2590 4253 

	 โทรสาร 0 2590 4255

	 E-mail: Preyanit.m@anamai.mail.go.th

ตัวอย่างกิจกรรมที่   44



85แนวทางการดำ�เนินงานนโยบาย “ลดเวลาเรียน  เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ

แนวทางการประเมินก่อน-หลังการเรียนรู้ “โรงเรียนส่งเสริมความปลอดภัย”

1. โรงเรียนที่มีความปลอดภัยเป็นอย่างไร

	 ก. โรงเรียนที่ไม่มีอุบัติเหตุกับนักเรียนเลย	 	 	 ข. โรงเรียนที่มีการจัดการจราจรที่ดี

	 ค. โรงเรียนที่สามารถลดปัญหาการบาดเจ็บในโรงเรียนได้ดี		 ง. โรงเรียนที่มีเครื่องเล่นสวยงาม 

2. จุดเสี่ยงในโรงเรียนดูจากอะไร

	 ก. จุดที่พบว่านักเรียนเกิดอุบัติเหตุบ่อย	 	 ข. จุดที่คาดว่าเสี่ยง เช่น เครื่องเล่นไม่ยึดติดกับสนาม

	 ค. จุดมีการช�ำรุด เสื่อมสภาพ เช่น สายไฟเก่า	 ง. ถูกทุกข้อ

3. สถานที่ในโรงเรียนที่เกิดอุบัติเหตุบ่อยๆ คือที่ใด

	 ก. ภายในห้องเรียน	 	 	 	 ข. สนามเด็กเล่น สนามกีฬา

	 ค. โรงอาหาร		 	 	 	 	 ง. ห้องประชุม

4. การป้องกันอุบัติเหตุจากอาคารเรียน ท�ำอย่างไร

	 ก. ตู้ ชั้นวาง มีความแข็งแรง จัดวางอย่างมั่นคง	 ข. ท�ำป้ายเตือนจุดที่อาจเกิดอันตราย

	 ค. จุดเสี่ยง มีการท�ำรั้วกั้น	 	 	 ง. ถูกทุกข้อ

5. วิธีการ การเตรียมความพร้อมป้องกันอัคคีภัยในโรงเรียน

	 ก. ตรวจตรา บ�ำรุงรักษา สายไฟ อุปกรณ์เครื่องใช้ไฟฟ้า	 	 ข. มีการติดตั้งถังดับเพลิง

	 ค. มีการซ้อมหนีไฟ ประจ�ำปี	 	 	 	 	 ง. ถูกทุกข้อ	

6. อุบัติเหตุที่เกิดจากเครื่องเล่นในสนามเด็กเล่น มาจากอะไร

	 ก. เครื่องเล่นเก่า		 	 	 	 ข. พื้นสนามเด็กเล่นเป็นพื้นทราย

	 ค. เครื่องเล่นขาดการยึดติด และช�ำรุด	 	 ง. สนามเด็กเล่นมีรั้วล้อม

7. การแก้ไขปัญหาสนามเด็กเล่นไม่ปลอดภัย

	 ก. การให้ความรู้เกี่ยวกับวิธีใช้เครื่องเล่นที่ถูกต้อง	

	 ข. การตรวจตราความปลอดภัยของสนามและเครื่องเล่น

	 ค. มีการซ่อมแซมบ�ำรุงรักษาเครื่องเล่นสม�่ำเสมอ	

	 ง. ถูกทุกข้อ

8. บริเวณที่เป็นแหล่งนํ้า ควรก�ำหนดการป้องกันความเสี่ยงที่เหมาะสมอย่างไร

	 ก. แจ้งด้วยวาจาต่อเด็ก	 	 	 ข. จัดท�ำรั้วล้อมรอบบริเวณแหล่งนํ้าป้องกันเด็ก

	 ค. จัดท�ำป้ายเตือนอันตรายห้ามเล่นนํ้า	 	 ง. ถูกทั้งข้อ ข และ ค

9. ข้อใดต่อไปนี้ถือเป็นจุดเสี่ยง และอาจเกิดความไม่ปลอดภัยต่อเด็ก

	 ก. พื้นของโรงเรียนท�ำจากดินอัดแข็งท�ำให้เปรอะเปื้อน	

	 ข. บริเวณทางเดินต่างระดับไม่มีสัญลักษณ์เตือน

	 ค. ต้นไม้ในโรงเรียนมีความสูง	

	 ง. ผิดทุกข้อ



86 แนวทางการดำ�เนินงานนโยบาย “ลดเวลาเรียน  เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ

10. ข้อใดคือมาตรการป้องกันอันตรายการจราจรในโรงเรียน

	 ก. ก�ำหนดพื้นที่จอดรถในโรงเรียน	

	 ข. มีการอบรมให้ความรู้การขับขี่ปลอดภัย

	 ค. มีการก�ำหนดสัญลักษณ์ ป้ายจราจร ในโรงเรียน	

	 ง. ถูกทุกข้อ

หมายเหตุ สามารถปรับเปลี่ยนแนวทางการประเมินได้ตามสภาพปัญหาของแต่ละโรงเรียน

เฉลยค�ำตอบ โรงเรียนส่งเสริมความปลอดภัย

ข้อที่ เฉลย ข้อที่ เฉลย

1 ค 6 ค

2 ง 7 ง

3 ข 8 ง

4 ง 9 ข

5 ง 10 ง

ตัวอย่างกิจกรรมที่   45



87แนวทางการดำ�เนินงานนโยบาย “ลดเวลาเรียน  เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ

1. 	ชื่อหน่วยงาน ส�ำนักอนามัยการเจริญพันธุ์ กรมอนามัย
2. 	ชื่อกิจกรรม โตแล้วยัง? 
3.	 วัตถุประสงค.์..เพื่อส่งเสริมความรู้ความเข้าใจเรื่องเพศศึกษา และฝึกให้นักเรียนมีทักษะในการด�ำเนินชีวิต
4.	 กลุ่มเป้าหมาย ระดับชั้น ประถมศึกษา (ป. 4 – ป.6) 
5.	 เวลาที่ใช้ในการจัดกิจกรรม (ระบุจ�ำนวนชั่วโมง) 50-60 นาที / เรื่อง 
	 กิจกรรมการชุดการเรียนการสอนเรื่องเพศศึกษาระดับชั้น ประถมศึกษา (ป.4 – ป.6) มี 5 กิจกรรม 
	 กิจกรรมที่ 1 พัฒนาการทางเพศและสุขอนามัยทางเพศ
	 เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายของเด็กชายและเด็กหญิง/การดูแลรักษาความสะอาด
	 กิจกรรมที่ 2 พฤติกรรมทางเพศ
	 เรื่อง การแสดงออกทางเพศที่เหมาะสม / การแยกแยะ / การหลีกเลี่ยงการสัมผัสร่างกายที่ผิดปกติ
	 กิจกรรมที่ 3 ทักษะส่วนบุคคล
	 เรื่อง การป้องกันการถูกล่วงละเมิดทางเพศ / การขอความช่วยเหลือ
	 กิจกรรมที่ 4 สัมพันธภาพระหว่างบุคคล
	 เรื่อง การสื่อสารเรื่องเพศ / สัมพันธภาพในครอบครัว
	 กิจกรรมที่ 5 สังคมและวัฒนธรรม
	 เรื่อง บทบาทหญิงชาย / การเห็นคุณค่าในตนเอง
6. 	เป็นกิจกรรมที่จัด  ในโรงเรียน  นอกโรงเรียน
7. 	การสนับสนุนการจัดกิจกรรม 
 	  วิทยากร 	 วัสดุ สื่อ อุปกรณ์ เครื่องมือ  แหล่งการเรียนรู้
 	  อื่นๆ (โปรดระบุ การ์ตูน (Animation))
8.	 ขั้นตอน / กระบวนการจัดกิจกรรม เกมส์ / ชมการ์ตูน (DVD การ์ตูนพร้อมคู่มือประกอบการสอน 
 	 ได้มอบตัวอย่างไว้ที่ สพฐ. เรียบร้อยแล้ว)
 	 แนวทางการจัดกิจกรรม : ครูเกริ่นน�ำในเรื่องที่จะสอน / ตั้งค�ำถามที่เด็กๆอยากรู้
 	 ให้เด็กชมการ์ตูน Animation ตามหัวเรื่องที่จะเรียน
 	 เล่นเกมส์ / บทบาทสมมติ
 	 แลกเปลี่ยนความคิดเห็น
 	 ครูสรุปกิจกรรม 
9. 	การวัดและประเมินผลการจัดกิจกรรม แบบประเมินผลก่อนและหลังท�ำกิจกรรม 
	 (อยู่ในคู่มือประกอบการสอน) 
10. ผู้ประสานงาน / ผู้รับผิดชอบ 
 	 	 ดร.ละมัย มั่นคง 
	 	 โทรศัพท์ 0 2590 4165 
	 	 โทรสาร 0 2590 4165 
	 	 E-mail : kungunang@hotmail.com

ตัวอย่างกิจกรรมที่   45
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1.	 ชื่อหน่วยงาน ส�ำนักอนามัยการเจริญพันธุ์ กรมอนามัย

2. 	ชื่อกิจกรรม อนามัยวัยทีน (Teen) กลุ่มเป้าหมาย ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น ( ม.1- ม.3) 

3. 	วัตถุประสงค.์..เพื่อส่งเสริมความรู้ความเข้าใจเรื่องเพศศึกษา และฝึกให้นักเรียนมีทักษะในการด�ำเนินชีวิต

4. 	กลุ่มเป้าหมาย ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้อน (ม.1 – ม.3) 

5. 	เวลาที่ใช้ในการจัดกิจกรรม (ระบุจ�ำนวนชั่วโมง) 50-60 นาที / เรื่อง 

	 กิจกรรมการชุดการเรียนการสอนเรื่องเพศศึกษาระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น (ม.1 – ม.3) มี 5 กิจกรรม

	 กิจกรรมที่ 1 พัฒนาการทางเพศและสุขอนามัยทางเพศ

	 เรื่อง พัฒนาการทางเพศ / ฝันเปียก / การมีประจ�ำเดือน และการตั้งครรภ์

	 กิจกรรมที่ 2 พฤติกรรมทางเพศ

	 เรื่อง รู้เท่าทันอารมณ์ทางเพศ / วิธีการจัดการอย่างเหมาะสม / สถานการณ์และพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศ

	 กิจกรรมที่ 3 ทักษะส่วนบุคคล

	 เรื่อง ทักษะการปฏิเสธ / การเจรจาต่อรอง / การป้องกันการตั้งครรภ์

	 กิจกรรมที่ 4 สัมพันธภาพระหว่างบุคคล

	 เรื่อง ความเชื่อที่ผิดในเรื่องเพศ / การเข้าใจความต้องการของเพศตรงข้าม

	 กิจกรรมที่ 5 สังคมและวัฒนธรรม

	 เรื่อง การรู้เท่าทันสื่อ / การใช้สื่อให้เกิดประโยชน์

	 ในด้านทักษะชีวิต

	 กิจกรรมที่ 1 การตัดสินใจและการแก้ไขปัญหา

	 กิจกรรมที่ 2 การควบคุมอารมณ์

	 กิจกรรมที่ 3 สมาธิการตระหนักรู้ในตน 

	 กิจกรรมที่ 4 เทคนิคการคลานเครียด

	 กิจกรรมที่ 5 ทักษะการปฏิเสธ 

6.	 เป็นกิจกรรมที่จัด  ในโรงเรียน  นอกโรงเรียน

7. การสนับสนุนการจัดกิจกรรม 

	  วิทยากร 	  วัสดุ สื่อ อุปกรณ์ เครื่องมือ  แหล่งการเรียนรู้

	  อื่น ๆ (โปรดระบุ การ์ตูน (Animation) )

ตัวอย่างกิจกรรมที่   46
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8.	 ขั้นตอน / กระบวนการจัดกิจกรรม เกมส์ / ชมการ์ตูน (DVD การ์ตูนพร้อมคู่มือประกอบการสอน 

 	 ได้มอบตัวอย่างไว้ที่ สพฐ. เรียบร้อยแล้ว)

 	 แนวทางการจัดกิจกรรม : ครูเกริ่นน�ำในเรื่องที่จะสอน / ตั้งค�ำถามที่เด็กๆ อยากรู้

 	 ให้เด็กชมการ์ตูน Animation ตามหัวเรื่องที่จะเรียน

 	 เล่นเกมส์ / บทบาทสมมติ

 	 แลกเปลี่ยนความคิดเห็น

 	 ครูสรุปกิจกรรม 

9.	 การวัดและประเมินผลการจัดกิจกรรม แบบประเมินผลก่อนและหลังท�ำกิจกรรม 

	 (อยู่ในคู่มือประกอบการสอน) 

10. ผู้ประสานงาน / ผู้รับผิดชอบ (เบอร์โทรศัพท์ / โทรสาร / E-mail)

 	 	 ดร.ละมัย มั่นคง 

	 	 โทรศัพท์ 0 2590 4165 

	 	 โทรสาร 0 2590 4165 

	 	 E-mail : kungunang@hotmail.com



90 แนวทางการดำ�เนินงานนโยบาย “ลดเวลาเรียน  เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ

บรรณานุกรม

สุวรรณชัย วัฒนายิ่งเจริญชัย. กลไกการขับเคลื่อนนโยบาย “ลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้” ด้านสุขภาพ. ส�ำนักงาน

ปลัดกระทรวงสาธารณสุข. 2558

ส�ำนักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา, สพฐ. คู่มือการบริหารจัดการเวลาเรียน “ลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้.” 

	 เอกสารประกอบการประชุมโครงการ “ลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้.” 2558
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รายนามคณะผู้จัดทำ�

ที่ปรึกษา

	 นายแพทย์โสภณ เมฆธน	 ปลัดกระทรวงสาธารณสุข

	 นายแพทย์สุวรรณชัย วัฒนายิ่งเจริญชัย	 รองปลัดกระทรวงสาธารณสุข 

	 	 	 	 	 	 	 	 (กลุ่มภารกิจด้านพัฒนาการสาธารณสุข) 

	 นายแพทย์วชิระ เพ็งจันทร์	 อธิบดีกรมอนามัย

	 นายแพทย์อ�ำนวย กาจีนะ	 อธิบดีกรมควบคุมโรค		 	

	 นายแพทย์สุพรรณ ศรีธรรมมา	 อธิบดีกรมการแพทย์	 	 	

	 นายแพทย์สุริยะ วงศ์คงคาเทพ	 อธิบดีกรมพฒันาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลอืก	

	 นายแพทย์อภิชัย มงคล	 อธิบดีกรมวิทยาศาสตร์การแพทย์	 	

	 นาวาอากาศตรีนายแพทย์บุญเรือง ไตรเรืองวรวัฒน์	 อธิบดีกรมสนับสนุนบริการสุขภาพ	 	

	 นายแพทย์บุญชัย สมบูรณ์สุข	 เลขาธิการส�ำนักงานคณะกรรมการอาหารและยา

	 นายแพทย์ณัฐพร วงษ์ศุทธิภากร	 รองอธิบดีกรมอนามัย

	 นายแพทย์ดนัย ธีวันดา	 ผู้อ�ำนวยการส�ำนักส่งเสริมสุขภาพ

คณะผู้จัดท�ำ

 	 นางสาวลัดดาวัลย์ จาดพันธุ์อิน		 	 กรมพัฒนาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก	

	 นายวทัญญู หนูช่วย	 	 	 	 กรมพัฒนาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก

	 นางสาวอมรากุล อินโอชานนท์		 	 ส�ำนักส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต

	 นางสาวสตรีรัตน์ รุจิระชาคร	 	 	 ส�ำนักส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต

	 นางสาวประภาศรี ปัญญาวชิรชัย 	 	 ส�ำนักส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต

	 นางสาวศจี แซ่ตั้ง	 	 	 	 ส�ำนักส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต

	 นางสินีนาฏ โรจนประดิษฐ	 	 	 ส�ำนักงานคณะกรรมการอาหารและยา

	 นายแพทย์พรชนก รัตนดิลก ณ ภูเก็ต	 	 ส�ำนักโรคติดต่อทั่วไป กรมควบคุมโรค

	 นางเพ็ญศรี ปัญญาตั้งสกุล	 	 	 ส�ำนักโรคติดต่อทั่วไป กรมควบคุมโรค

	 นางสาวทิวานนท์ สมนาม	 	 	 ส�ำนักโรคติดต่อทั่วไป กรมควบคุมโรค

	 นายคณุตม์ ทองพันชั่ง		 	 	 ส�ำนักโรคติดต่อทั่วไป กรมควบคุมโรค

	 นายอนันต์ พระจันทร์ศรี 	 	 	 ส�ำนักโรคติดต่อน�ำโดยแมลง กรมควบคุมโรค

	 นางเสริมศิริ แสงสว่าง		 	 	 ส�ำนักโรคติดต่อน�ำโดยแมลง กรมควบคุมโรค

	 นางสาวนิพา ศรีช้าง	 	 	 	 ส�ำนักโรคไม่ติดต่อ กรมควบคุมโรค

	 นางสุชาดา เกิดมงคลการ	 	 	 ส�ำนักโรคไม่ติดต่อ กรมควบคุมโรค

	 นางสาวส้ม เอกเฉลิมเกียรติ	 	 	 ส�ำนักโรคไม่ติดต่อ กรมควบคุมโรค

	 นางสาวปริมล อ่อนมะเสน	 	 	 ส�ำนักโรคไม่ติดต่อ กรมควบคุมโรค
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	 นางสาวนันนภัส กันตพัตชญานนท์	 	 ส�ำนักโรคไม่ติดต่อ กรมควบคุมโรค

	 ดร.นภัสบงกช ศุภะพิชน์ 	 	 	 กองออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย

	 นางสาวขนิษฐา ระโหฐาน	 	 	 กองออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย

	 นางผุสดี จันทร์บาง	 	 	 	 ส�ำนักทันตสาธารณสุข กรมอนามัย 

	 นางณัฐวรรณ เชาวน์ลิลิตกุล	 	 	 ส�ำนักโภชนาการ กรมอนามัย

	 นายสุพจน์ รื่นเริงกลิ่น		 	 	 ส�ำนักโภชนาการ กรมอนามัย

	 นางสาวลักษณิน รุ่งตระกูล	 	 	 ส�ำนักโภชนาการ กรมอนามัย

	 นางสาวพรวิภา ดาวดวง	 	 	 ส�ำนักโภชนาการ กรมอนามัย

	 นางสาวใจรัก ลอยสงเคราะห์	 	 	 ส�ำนักโภชนาการ กรมอนามัย

	 นางกุลพร สุขุมาลตระกูล	 	 	 ส�ำนักโภชนาการ กรมอนามัย

	 นางวสุนธรี เสรีสุชาติ	 	 	 	 ส�ำนักโภชนาการ กรมอนามัย

	 นางสาวสุทธาศินี จันทร์ใบเล็ก	 	 	 ส�ำนักโภชนาการ กรมอนามัย

	 นายวิโรจน์ วัชระเกียรติศักดิ์	 	 	 ส�ำนักสุขาภิบาลอาหารและนํ้า กรมอนามัย

	 นายชัยเลิศ กิ่งแก้วเจริญชัย	 	 	 ส�ำนักสุขาภิบาลอาหารและนํ้า กรมอนามัย

	 นายรัชชผดุง ด�ำรงพิงคสกุล	 	 	 ส�ำนักสุขาภิบาลอาหารและนํ้า กรมอนามัย

	 นางสาวปรียนิตย์ ใหม่เจริญศรี	 	 	 ส�ำนักอนามัยสิ่งแวดล้อม กรมอนามัย

	 ดร.ละมัย มั่นคง 		 	 	 	 ส�ำนักอนามัยการเจริญพันธุ์ กรมอนามัย

คณะบรรณาธิการ :

	 นายแพทย์กิตติ ลาภสมบัติศิริ	 	 	 หัวหน้ากลุ่มอนามัยเด็กวัยเรียนและเยาวชน

	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 ส�ำนักส่งเสริมสุขภาพ

 	 นางศศิวิมล ปุจฉาการ		 	 	 ส�ำนักส่งเสริมสุขภาพ	 	

 	 นางปนัดดา จั่นผ่อง	 	 	 	 ส�ำนักส่งเสริมสุขภาพ	 	 	

 	 นางชนกานต์ ด่านวนกิจเจริญ	 	 	 ส�ำนักส่งเสริมสุขภาพ

 	 นางอรอุมา โภคสมบัติ		 	 	 ส�ำนักส่งเสริมสุขภาพ	

 	 นางสาวภัทราพร เทวอักษร	 	 	 ส�ำนักส่งเสริมสุขภาพ	

 	 นางสาวฟารีดา เม๊าะสนิ	 	 	 ส�ำนักส่งเสริมสุขภาพ	

 	 นางสาวอัญชุลี อ่อนศรี		 	 	 ส�ำนักส่งเสริมสุขภาพ	

 	 นายเนติ์ ภู่ประสม	 	 	 	 ส�ำนักส่งเสริมสุขภาพ	

 	 นางสาวคัทลียา โสดาปัดชา	 	 	 ส�ำนักส่งเสริมสุขภาพ




