
 

 

 

 

 
เอกสารประกอบการเรียน 

สุขภาพเพ่ือชีวิต 
สาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา(รายวิชาสุขศึกษา) 

ชั้นประถมศึกษาปีท่ี  5 
 

 
 
 
 
 
 
โดย……นางณฐมน   ยอดพันธ์ 
ครูช านาญการ  
โรงเรียนบ้านหัวคลอง อ าเภอตากใบ  จังหวัดนราธิวาส 
ส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษานราธิวาส  เขต 2 
สังกัดส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน 
 
 

เล่มที่ 1 เร่ืองสุขบัญญัติ 
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ค าน า 
 

 

 

 

 

เอกสารประกอบการเรียนสุขภาพเพื่อชีวิต เล่มท่ี 1 เรื่องสุขบัญญัติ ข้าพเจ้าได้ 
จัดท าข้ึนเป็นสื่อประกอบการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
( รายวิชาสุขศึกษา ) ตามพระราชบัญญัติการศึกษาพุทธศักราช 2551 และสอดคล้องกับสาระการ
เรียนรู้ มาตรฐานการเรียนรู้ และตัวช้ีวัด เพื่อให้ครูผู้สอนและผู้สนใจใช้เป็นเครื่องมือในการจัด
กิจกรรมการเรียนรู้อีกท้ังเป็นการส่งเสริมให้นักเรียนมีนิสัยรักการอ่าน สามารถค้นคว้าหาความรู้
อ่านเพิ่มเติมได้ท้ังท่ีโรงเรียนและท่ีบ้าน ส่งเสริมให้ผู้ปกครองมีส่วนร่วมในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ 

ข้าพเจ้าหวังเป็นอย่างยิ่งว่าเอกสารประกอบการเรียนเล่มน้ีจะเป็นประโยชน์กับ 
นักเรียน ครูผู้สอนและสามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของนักเรียน ให้เกิดความรู้ ความคิด
สร้างสรรค์ น าไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวัน เป็นประโยชน์แก่ตนเองและสังคมต่อไปและ
ขอขอบคุณผู้ท่ีมีส่วนร่วมและสนับสนุนส่งเสริมให้เอกสารเล่มน้ีส าเร็จลุล่วงด้วยดีไว้  ณ โอกาสน้ี 

 

        ณฐมน    ยอดพนัธ์  

                                               ครูโรงเรียนบ้านหัวคลอง  
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สารบัญ 
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สุขบัญญัติ  1 

ค าช้ีแจงในการใช้เอกสารประกอบการเรียน 

 

 

 

เอกสารประกอบการเรียนสุขภาพเพื่อชีวิต เล่มท่ี 1 เรื่องสุขบัญญัติ  
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ( รายวิชาสุขศึกษา ) ช้ันประถมศึกษาปีท่ี 5 
ประกอบการเรียน 2 ช่ัวโมง โดยมีข้ันตอนดังน้ี 
1. ครูแจ้งมาตรฐานการเรียนรู้ ตัวช้ีวัด จุดประสงค์และสาระการเรียนรู้ 
2. นักเรียนท าแบบทดสอบก่อนเรียนจ านวน 10 ข้อ 
3. นักเรียนศึกษาเน้ือหาจากเอกสารเรียงตามล าดับข้ัน 
4. นักเรียนท าใบงานท่ีมีอยู่ในเล่ม 
5. นักเรียนรายงานผล น าเสนอผลงานและสรุปสาระส าคัญ 
6. ครูเสนอแนะเพิ่มเติม 
7. นักเรียนทดสอบหลังเรียนจ านวน 10 ข้อ 
8. ครูเฉลยและตรวจสอบการผ่านเกณฑ์ประเมิน 
9. นักเรียนน าเอกสารไปอ่านทบทวนท่ีบ้าน  
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สุขบัญญัติ  2 

มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวชี้วัด 

 

 
มาตรฐานการเรียนรู้ 

 
 

ตัวชี้วัด 
 
 

คุณลักษณะอันพึงประสงค ์
 
 

สาระการเรียนรู้ 

 

 

 

 

 

 

มฐ.พ 4.1 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ  
การปูองกันโรค และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 

 

มฐ.พ 4.1.ป.5/1  แสดงพฤติกรรมท่ีเห็นความส าคัญของการปฏิบัติตนตาม 
สุขบัญญัติแห่งชาติ 

 

 

มีจิตสาธารณะ 

 

 

หลักสุขบัญญัติแห่งชาติ 
- ความหมายสุขบัญญัติแห่งชาติ 
- การปฏิบัติตนตามสุขบัญญัติแห่งชาติ 
- ประโยชน์ของการปฏิบัติตนตามสุขบัญญัติแห่งชาติ 
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สุขบัญญัติ  3 

ค าช้ีแจงให้นักเรียนเขียนเครื่องหมาย       ทับตัวอักษรหน้าค าตอบท่ีถูกต้อง  

 

 

แบบทดสอบก่อนเรียน 
เร่ือง สุขบัญญัติ 

เ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. การกระท าในข้อใดไมถู่กต้องตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติ 
   ก. ออกก าลังกายเป็นประจ าทุกสัปดาห์ 

 ข. ไม่สูบบุหรี่และด่ืมสุราเมื่อเพื่อนชวน 
 ค. รับประทานอาหารครบ 5 หมู่ 
 ง. อาบน้ าวันละ  1 ครั้ง 

2. ถ้าต้องการเป็นผู้มีสุขภาพดี ควรปฏิบัติอย่างไร 
 ก. เลือกรับประทานอาหารจากร้านท่ีมีช่ือเสียง 
 ข. ออกก าลังกายท่ีเหมาะสมกับวัยสม่ าเสมอ 
 ค. นอนหลับทุกครั้งเมื่อมีเวลาว่าง 
 ง. เล่นกีฬาตลอดท้ังวัน 

3. ผู้มีสุขภาพร่างกายท่ีดีควรมีลักษณะอย่างไร 
 ก. เล่นกีฬาท่ีใช้แรงมากได้น้อย 
 ข. ท างานต่าง ๆ ได้ดี 
 ค. หน้าตาสวยงาม 
 ง. ผิวขาวเหลือง 

4. การปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติจะส่งผลอย่างไร 
 ก. ท าให้มีสุขภาพกายและจิตใจสมบูรณ์แข็งแรง 
 ข. ร่างกายเจริญเติบโตช้า 
 ค. ท าให้ประสบอุบัติภัยได้ 
 ง. เกิดโรคได้ง่าย 
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สุขบัญญัติ  4 
 
 
 
 

5. ข้อใดเป็นการปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติท่ีถูกต้อง 
 ก. ช่วยชุมชนปลูกต้นไม้เพื่อลดภาวะโลกร้อน 
 ข. อาบน้ าอย่างน้อยสัปดาห์ละ 2 – 3 ครั้ง 
 ค. รับประทานอาหารท่ีมีสีฉูดฉาด 
 ง. ไม่ออกก าลังกาย 

6. การเล่นดนตรีเป็นหลักสุขบัญญัติท่ีก่อให้เกิดประโยชน์อย่างไร 
 ก. ลดความเสี่ยงจากอุบัติเหตุ 
 ข. สุขภาพจิตดี และมีความสุข 
 ค. สิ่งแวดล้อมสะอาด 
 ง. ร่างกายแข็งแรง 

7. การแนะน าเพื่อนให้มีสุขภาพร่างกายแข็งแรงควรปฏิบัติอย่างไร 
 ก. แนะน าให้น่ังสมาธิทุกวัน 
 ข. แนะน าให้เล่นดนตรีทุกวัน 
 ค. แนะน าให้เล่นเกมคอมพิวเตอร์ 
 ง. แนะน าให้ออกก าลังกายทุกวัน 

8. ถ้าเกิดปัญหาข้ึนในครอบครัว ควรปฏิบัติตามหลักสุขบัญญัติข้อใด  
 ก. ให้บุคคลอื่นเป็นผู้ตัดสินและแก้ไขปัญหาแทน 
 ข. ตัดสินปัญหาด้วยการใช้ก าลังรุนแรง 
 ค. ร่วมกันแก้ไขปัญหาในครอบครัว 
 ง. หลีกเลี่ยงการพบปะพูดคุยกัน 

9. เมื่อเกิดความเครียดควรยึดหลักการปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติข้อใด  
 ก. ท าจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ 
 ข. รับประทานอาหารท่ีสุกสะอาด 
 ค. ดูแลรักษาร่างกายให้สะอาด 
 ง. มีความส านึกต่อส่วนรวม 

10. สุขบัญญัติข้อ 5 เกี่ยวข้องกับเรื่องใด 
 ก. หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารสีฉูดฉาด 
 ข. หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารสุก ๆ ดิบ ๆ 
 ค. งดรับประทานอาหารนอกบ้าน 
 ง. หลีกเลี่ยงหรืองดการด่ืมสุรา 
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สุขบัญญัติ  5 

ข้อ 1 ดูแลรักษาร่างกายและของใช้ให้สะอาด 
ข้อ 2 รักษาฟันให้แข็งแรงและแปรงฟันทุกวันอย่างถูกต้อง 
ข้อ 3 ล้างมือให้สะอาดก่อนกินอาหารและหลังการขับถ่าย 
ข้อ 4 กินอาหารสุก สะอาด ปราศจากสารอันตรายและ 
หลีกเลี่ยงอาหารรสจัด สีฉูดฉาด 
ข้อ 5 งดสูบบุหรี่ สุรา สารเสพติด การพนันและการส าส่อนทางเพศ 
ข้อ 6 สร้างความสัมพันธ์ในครอบครัวให้อบอุ่น 
ข้อ 7 ปูองกันอุบัติภัยด้วยการไม่ประมาท 
ข้อ 8 ออกก าลังกายสม่ าเสมอและตรวจสุขภาพประจ าป ี
ข้อ 9 ท าจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ 
ข้อ10 มีส านึกต่อส่วนรวมร่วมสร้างสรรค์สังคม 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

หลักสุขบัญญัติแห่งชาต ิ
 

 
 

 

 

สุขบัญญัติแห่งชาต ิ(อ่านว่า สุก-ขะ-บัน-หยัด-แห่ง-ชาด) หมายถึง แนวทางปฏิบัติตน 
ท่ีส่งผลให้มีสุขภาพดีท้ังทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม  
 
สุขบัญญัติแห่งชาติมี 10 ข้อดังน้ี 
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สุขบัญญัติ  6 

1. อาบน้ าช าระล้างร่างกายด้วยสบู่ 

และน้ าสะอาดรวมท้ังบริเวณอวัยวะเพศ  
เช็ดตัวให้แห้ง อย่างน้อยวันละ 2 ครั้ง  
เช้าและเย็น 

 

2. ตัดเล็บมือ เล็บเท้าให้สั้น และดูแลรักษา 
น้ิวมือ น้ิวเท้าให้สะอาดอยู่เสมอ 

 

3. สระผมด้วยยาสระผม ล้างผมด้วยน้ าเปล่า 
ให้สะอาดและเช็ดผมให้แห้ง 

 

สุขบัญญัติแห่งชาติ  ข้อ 1  
ดูแลรักษาร่างกายและของใช้ให้สะอาด 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ท่ีมาของภาพ  
http://www.showded.com 

 

 

การปฏบิัตตินตามหลกัสุขบัญญตัแิห่งชาต ิ
 

เ 
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สุขบัญญัติ  7 

4. ขับถ่ายอจุจาระให้เป็นเวลาหลังขับถ่าย 
ควรท าความสะอาดโถส้วมและล้างมือ 
ให้สะอาด 

 

 

 

5. สวมใส่เสื้อผ้าท่ีสะอาดไม่อับช้ืน ไม่สวมใส่ 
เสื้อผ้าซ้ าและดูแลสิ่งของเครื่องใช้ส่วนตัว 
ให้สะอาด 

 

เม่ืออาบน ้าโดยใชฝั้กบวั ควรปิดน ้าขณะใชส้บ ู่ 

ฟอกตวัหรอืสระผมเพ่ือช่วยประหยดัน ้า 

 

เพือ่น ๆ คิดว่าเราจะอนุรักษ์
ส่ิงแวดล้อมได้อย่างไรบ้าง?.... 

 
 

เ 
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สุขบัญญัติ  8 

1. แปรงฟันอย่างถูกต้องอย่างน้อยวันละ 2 ครั้งและเลือกใช้ยาสีฟัน 
ท่ีมีส่วนผสมของฟลูออไรด์เพื่อปูองกันฟันผุ 

 

 

2. ไม่รับประทานขนมท่ีมีรสหวานจัด 

หรือเหนียวติดฟัน เช่น ทอฟฟี่  

ช็อกโกแลต เพราะจะท าให้ฟันผุ และ 

ไม่ใช้ฟันกัดฉีกของแข็งหรือเหนียว  
 

สุขบัญญัติแห่งชาติ  ข้อ 2 
รักษาฟันให้แข็งแรงและแปรงฟันทุกวันอย่างถูกต้อง  
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ทันตแพทย ์(อ่านว่า ทัน-ตะ-แพด)  คือ ผู้ที่ท าหน้าที่ตรวจรักษาโรคในช่องปากและฟัน  
ให้ค าแนะน าในการดูแลรักษาสุขภาพปากและฟัน ท าให้ทุกคนมีสุขภาพปากและฟันที่ด ี

 
 

3. ตรวจสุขภาพปากและฟันเป็นประจ าอย่างน้อยปีละครั้ง 

 Dentist  (เดน’ทิสทฺ) 
คือ  ทันตแพทย์ 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
      
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ท่ีมาของภาพ  
http://www.si.mahidol.ac.th 
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ขั้นตอนการล้างมือที่ถูกวิธ ี
 

 

 

 

1. ฝ่ามือถูกัน 

 
 
 

 

2.ฝ่ามือถูหลังมือและน้ิวถู
ซอกน้ิว 

 

3.ฝ่ามือถูฝ่ามือและน้ิวถู
ซอกน้ิว 

การล้างมือให้สะอาด
อย่างถูกวิธี 
 

 
 

4.หลังน้ิวมือถูฝ่ามือ 
 

 
 

5.ถูน้ิวหัวแม่มือ 
โดยรอบด้วยฝ่ามือ 

 

6. ปลายน้ิวมือถูฝ่ามือ 

 
 

7.ถูรอบข้อมือ 

 

 

สุขบัญญัติแห่งชาติ  ข้อ 3 
ล้างมือให้สะอาดก่อนกินอาหารและหลังการขับถ่าย  
 

 

 

 

 

 

ล้างมือด้วยสบู่ให้สะอาดทุกครั้งก่อนรับประทานอาหารและหลังขับถ่าย 
หรือหยิบจับสิ่งของเครื่องใช้ท่ีมีฝุุนละอองสกปรก รวมท้ังสารเคมีท่ีเป็นอันตราย  
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1. เลือกซื้ออาหารท่ีสด สะอาด ปลอดสารพิษ 
และซื้อตามฤดูกาลหรือหาง่ายในท้องถ่ิน 
เพื่อให้ได้อาหารท่ีสด มีคุณภาพดี 
และราคาไม่แพง 

 

 

2. รับประทานอาหารครบ 5 หมู่ และมีความหลากหลายเพื่อให้ได้ 
สารอาหารครบถ้วน และควรด่ืมน้ าสะอาดอย่างน้อยวันละ 8แก้ว 
เพื่อให้ร่างกายเจริญเติบโต 

 

สุขบัญญัติแห่งชาติ  ข้อ 4 
กินอาหารสุก สะอาด ปราศจากสารอันตราย 

และหลีกเลี่ยงอาหารรสจัด สีฉูดฉาด 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ท่ีมาของภาพ  
http://www.tlcthai.com 
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3. รับประทานอาหารท่ีปรุงสุกใหม่ๆ ใช้ช้อนกลาง 

ในการรับประทานอาหาร ไม่รับประทานอาหาร 
สุกๆ ดิบๆ หรืออาหารประเภทหมักดอง มีสีสัน 
ฉูดฉาดและอาหารท่ีปิ้งย่างจนไหม้เกรียม 
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1. ไม่ยุ่งเกี่ยวกับสารเสพติดทุกประเภท  

ด้วยการไม่คิดทดลองไม่เช่ือค าชักชวน 
ของเพื่อน รวมท้ังไม่เล่นการพนัน 
และไม่ใกล้ชิดผู้เล่นการพนัน 

 

สุขบัญญัติแห่งชาติ  ข้อ 5 
งดสูบบุหร่ี สุรา สารเสพติด การพนันและการส าส่อนทางเพศ 
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2. ไม่ส าส่อนทางเพศโดยยึดหลักการปฏิบัติตนตามวัฒนธรรมไทย ผู้ชายต้อง 

รู้จักให้เกียรติผู้หญิง และผู้หญิงต้องรู้จักรักนวลสงวนตัว ไม่ชิงสุกก่อนห่าม 
 

วันต่อต้านยาเสพติดโลกตรงกับวันใด ? 
ค าตอบ :วันต่อต้านยาเสพติดโลกตรงกับวันที่ 26 มิถุนายน ของทุกป ี

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จดุประกาย 

ความร ู ้
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สุขบัญญัติแห่งชาติ  ข้อ 6 
สร้างความสัมพันธ์ในครอบครัวให้อบอุ่น  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

 จดุประกาย 

ความร ู ้

 

 

1. ทุกคนในครอบครัวรับผิดชอบต่อหน้าท่ี 
ของตนเอง เมื่อมีปัญหาต้องร่วมกันแก้ไข 
โดยยึดหลักประชาธิปไตยในครอบครัว  
รู้จักช่วยเหลือกัน เช่น ช่วยกันท างานบ้าน  
ดูแลกันเมื่อเจ็บปุวย เป็นต้น 

 

2. ทุกคนในครอบครัวท ากิจกรรมร่วมกัน 
เป็นประจ าหรือจัดให้มีโอกาสพิเศษ 
ในครอบครัว เช่น งานวันเกิด วันจบ 
การศึกษา ท ากิจกรรมในวันส าคัญ 
ทางศาสนา นอกจากน้ีควรมีความรัก  
ความห่วงใย มีน้ าใจ และเอื้อเฟื้อ 
เผื่อแผ่ต่อกัน 

 

วันครอบครัวตรงกับวันใด? 
ค าตอบ: 
วันครอบครัวตรงกับวันท่ี 14 เมษายน ของทุกปี ซึ่งเป็นช่วง
เทศกาลสงกรานต์ท่ีทุกคนในครอบครัวได้กลับมาพร้อมหน้ากัน 
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1. จัดบ้านเรือนให้สะอาดและมีระเบียบ  
ดูแลรักษาอุปกรณ์และเครื่องมือเครื่องใช้ 
ในบ้านให้อยู่ในสภาพดี ระมัดระวังการใช้   
เครื่องไฟฟูา และกิจกรรมท่ีต้องใช้ไฟ 
 

 

2. ปฏิบัติตามกฎจราจร และกฎระเบียบ 

ของสถานท่ีต่าง ๆ ไม่เข้าไปอยู่หรือเล่น 
ในสถานท่ีท่ีอันตราย 

 
เมื่อพบอุปกรณ์เครื่องไฟฟูาในบ้านช ารุด 
ต้องแจ้งพ่อแม่ผู้ปกครองให้ทราบไม่ควรแก้ไข 
ด้วยตนเอง เพราะจะท าให้ถูกไฟฟูาช็อตได้ 

 

สุขบัญญัติแห่งชาติ  ข้อ 7 
ป้องกันอุบัติเหตุด้วยการไม่ประมาท 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ปลอดภัยไว้ก่อน 
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1. ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ  
ซึ่งควรเลือกกิจกรรมท่ีเหมาะสม 
กับเพศและวัย 

 

 

2. ตรวจสุขภาพด้วยการช่ังน้ าหนัก  

วัดส่วนสูง ตรวจสุขภาพฟัน  
หรือโรคต่าง ๆ อย่างสม่ าเสมอ 
เพื่อให้ทราบการเจริญเติบโต 
และความผิดปกติของร่างกาย 

 

 

สุขบัญญัติแห่งชาติ  ข้อ 8 
ออกก าลังกายสม่ าเสมอและตรวจสุขภาพประจ าปี  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ที่มาของภาพ  
http://www. 

gscadet.igetweb.com 
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4. เมื่อมีปัญหาหรือรู้สึกไม่สบายใจ  
ควรปรึกษาพ่อแม่ ผู้ปกครอง 
เพื่อช่วยแก้ไขปัญหา 
 

3. จัดสิ่งแวดล้อมในบ้านให้น่าอยู่  
รู้จักเห็นใจและให้อภัยผู้อื่น  
ฝึกน่ังสมาธิให้จิตใจสงบ 
 

 
1. ท ากิจกรรมท่ีท าให้จิตใจ 
ร่าเริงแจ่มใส เช่น เล่นกีฬา  
เล่นดนตรี เป็นต้น 
 

 
2. พักผ่อนด้วยการท ากิจกรรม 
ท่ีผ่อนคลายอารมณ์ เช่น  
ดูภาพยนตร์ อ่านนิทาน เป็นต้น 
 

  

 

 

 

สุขบัญญัติแห่งชาติ  ข้อ 9 
ท าจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

ท่ีมาของภาพ  
http://www.monagotamay.siam2web.com 

 

 
 

ท่ีมาของภาพ  
http://www.thaihealth.or.th 
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3. มีส่วนร่วมในกิจกรรมอนุรักษ์ 

สิ่งแวดล้อมในชุมชน เช่น ปลูกต้นไม้  
ท าความสะอาดแหล่งน้ า ก าจัดแหล่ง 
เพาะพันธุ์ยุงลาย เป็นต้น 
 

2. ใช้น้ า และไฟฟูาอย่างประหยัด  

หลีกเลี่ยงการใช้วัสดุท่ีท าให้เกิดมลพิษ  
(อ่านว่า มน-ละ-พิด) ต่อสิ่งแวดล้อม  
เช่น โฟม พลาสติก เป็นต้น 
 

1. ท้ิงขยะในท่ีรองรับและก าจัดขยะ 
ในบ้านทุกวัน โดยคัดแยกประเภทขยะ 
ก่อนน าไปท้ิง และไม่ปล่อยน้ าเสียลงสู่ 
แม่น้ าล าคลอง 

 

สุขบัญญัติแห่งชาติ  ข้อ 10 
มีส านึกต่อส่วนรวม ร่วมสร้างสรรค์สังคม 
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สุขบัญญัติแห่งชาติ เป็นสิ่งท่ีควรฝึกฝนจนเป็นนิสัยเพื่อให้มีสุขภาพดีท้ัง

ทางด้านร่างกาย จิตใจ และอารมณ์ รวมท้ังอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข 
 

 

 

 

 

ประโยชน์ของการปฏิบัติตน 
ตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาต ิ

 
 
เ 

 

 

 

 

 
1. สุขภาพร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์ 
2. ปลอดภัยจากการบาดเจ็บจากอุบัติเหตุ 
3. ท าให้ชีวิตมีความสุข 
4. ครอบครัวอบอุ่น 
5. มีสุขภาพจิตด ี
6. สังคมสงบสุขเกิดสังคมท่ีดี 
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สมาชิกในกลุ่ม 
............................................................................................... 
………………………………………………………………………………….. 
………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………... 

 

ประเมินตัวชี้วัด : แสดงพฤติกรรมท่ีเห็นความส าคัญของการปฏิบัติตนตามสุขบัญญัติแห่งชาติ 
( พ 4.1.ป.5/1 ) 
จุดประสงค ์: อธิบายความหมายและข้อควรปฏิบัติตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติได้ 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การปฏิบัติตนตาม
หลักสุขบัญญัติ

แห่งชาติ 

ค าช้ีแจง: ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันน าเสนอการปฏิบัติตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติ โดยให้นักเรียน
เขียนเป็นแผนผังความคิด จากน้ันส่งตัวแทนออกมาน าเสนอผลงานหน้าช้ันเรียนทีละกลุ่ม 
 

ความหมายของสุขบัญญัติแห่งชาติ............................................................................... ............................. 
...................................................................................................................................................................  

ใบงานท่ี  1 
การปฏิบัติตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติ 
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เกณฑ์การประเมินแผนผังความคิด 
ใบงานท่ี 1 

เรื่อง การปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติ 
 

ประเด็นการประเมิน 
เกณฑ์การให้คะแนน 

3(ดี) 2(พอใช้) 1(ปรับปรุง) 
ความถูกต้องในการ
เขียนแผนผัง 

นักเรียนสามารถเขียน
แผนผังความคิดได้อย่าง
ถูกต้อง ครบถ้วนโดย
เขียนด้วยตนเองทั้งหมด 

นักเรียนสามารถเขียน
แผนผังความคิดได้แต่
ต้องรับฟังค าแนะน า
จากครูบางส่วน 

นักเรียนสามารถเขียน
แผนผังความคิดได้แต่
ต้องรับฟังค าแนะน า
จากครูทั้งหมด 

ความถูกต้องของเนื้อหา นักเรียนสามารถเขียน
เนื้อหาได้อย่างถูกต้อง 
ครบถ้วน 

นักเรียนสามารถเขียน
เนื้อหาได้อย่างถูกต้อง 
บางส่วน 

นักเรียนไม่สามารถ
เขียนเนื้อหาได้ถูกต้อง  

ความสะอาดเรียบร้อย 
 

นักเรียนสามารถเขียน
แผนผังความคิดได้
สะอาด เรียบร้อย ไม่มี
ร่องรอยการลบขูดขีด 

นักเรียนสามารถเขียน
แผนผังความคิดได้
สะอาด เรียบร้อย มี
ร่องรอยการลบขูดขีด 
1-2 จุด 

นักเรียนเขียนแผนผัง
ความคิดไม่สะอาด มี
ร่องรอยการลบขูดขีด
มากกว่า 3 จุด 

การน าเสนอ นักเรียนสามารถ
น าเสนอผลงานได้
น่าสนใจ 
เรียงล าดับข้ันตอนได้
ถูกต้อง 
ใช้ภาษาได้ถูกต้อง 

นักเรียนสามารถ
น าเสนอผลงานได้
น่าสนใจ 
เรียงล าดับข้ันตอนได้
ถูกต้องใช้ภาษาได้
ถูกต้องบางส่วน 
 

นักเรียนสามารถ
น าเสนอผลงานไม่
ถูกต้อง 
ใช้ภาษาไม่ถูก 

 
 

เกณฑ์ระดับคุณภาพ 
 

ระดับคะแนน ระดับคุณภาพ 
9 - 12 ดี 
5 – 8 พอใช้ 
1 – 4 ปรับปรุง 
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แบบบันทึกการประเมินแผนผังความคิด 
ใบงานท่ี 1 

เรื่อง การปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติ 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา (รายวิชาสุขศึกษา)  ช้ันประถมศึกษาปีที่ 5 

ค าช้ีแจง  ให้ท าเครื่องหมาย √ ลงในช่องรายการประเมินและสังเกตพฤติกรรมที่ก าหนด 
 

เลข
ที่ 

ช่ือ - สกุล 

รายการสังเกต 

รวม 

ระดับคุณภาพ 

คว
าม

ถูก
ต้อ

งใน
กา

รเขี
ยน

แผ
นผ

ัง 

 ค
วา

มถู
กต

้อง
ขอ

ง  
 

 เน
ื้อห

า 

คว
าม

สะ
อา

ด
เรีย

บร
้อย

 

กา
รน

 าเส
นอ

 

3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
3 
(ดี) 

2  
(พอ
ใช้) 

1  
(ปรับ 
ปรุง) 
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ประเมินตัวชี้วัด : แสดงพฤติกรรมท่ีเห็นความส าคัญของการปฏิบัติตนตามสุขบัญญัติ 
                      แห่งชาติ ( พ 4.1.ป.5/1 ) 
จุดประสงค ์: ระบุการปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติได้ถูกต้อง 
 

 ค าช้ีแจง : ให้นักเรียนส ารวจการปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติของตนเอง ใน  
             1 วัน แล้วบันทึกข้อมูลลงในตาราง    
 

ใบงานที่ 2 
การปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติ 

 

 

 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

หลักสุขบัญญัติแห่งชาติ การปฏิบัติตน 

    สุขบัญญัติแห่งชาติข้อ 1  

    สุขบัญญัติแห่งชาติข้อ 2  

    สุขบัญญัติแห่งชาติข้อ 3  

    สุขบัญญัติแห่งชาติข้อ 4  

    สุขบัญญัติแห่งชาติข้อ 5  

    สุขบัญญัติแห่งชาติข้อ 6  

    สุขบัญญัติแห่งชาติข้อ 7  

    สุขบัญญัติแห่งชาติข้อ 8  

    สุขบัญญัติแห่งชาติข้อ 9  

    สุขบัญญัติแห่งชาติข้อ 10  
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ค าช้ีแจง ให้นักเรียนระบุวิธีปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติท่ีปฏิบัติเป็นประจ า   
           มา 2 วิธี และผลท่ีเกิดข้ึนลงในแผนภาพ   
 

การปฏิบัติตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติ ผลที่เกิดขึ้น 

 

_______________

_______________ 

_______________ 

 

_______________

_______ 

 

 

 _______________ 

 _______________ 

 _______________ 

_______________ 

 

2. สุขบัญญัติแห่งชาติ ข้อ_______ 
วิธีปฏิบัต ิ __________________      
__________________________ 
__________________________ 
___________________________
_ 

 

1. สุขบัญญัติแห่งชาติข้อ_________ 
วิธีปฏิบัต_ิ__________________      
___________________________ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ช่ือ – สกุล …………………………………………………………ช้ัน……………………เลขท่ี………………. 
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เกณฑ์การประเมินการท าใบงาน 
เรื่อง การปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติ 

 

ประเด็นการประเมิน 
เกณฑ์การให้คะแนน 

3(ดี) 2(พอใช้) 1(ปรับปรุง) 
ความถูกต้องของเนื้อหา นักเรียนสามารถเขียน

เนื้อหาได้อย่างถูกต้อง 
ครบถ้วน 

นักเรียนสามารถเขียน
เนื้อหาได้อย่างถูกต้อง 
บางส่วน 

นักเรียนไม่สามารถ
เขียนเนื้อหาได้ถูกต้อง  

ความสะอาดเรียบร้อย 
 

นักเรียนสามารถเขียน
ใบงานได้อย่างสะอาด
เรียบร้อยไม่มีจุด
ผิดพลาด 

นักเรียนสามารถเขียน
ใบงานได้อย่างสะอาด
เรียบร้อยโดยมีจุดผิด 
1-2 จุด 

นักเรียนสามารถเขียน
ใบงานได้สะอาดโดยมี
จุดผิดมากกว่า3 จุด 

การตรงต่อเวลา นักเรียนส่งงานได้ตรง
เวลาที่ก าหนดโดยไม่
ต้องติดตาม 

นักเรียนส่งงานแต่ครู
ต้องตักเตือนให้ส่ง 

นักเรียนไม่ส่งงานตาม
เวลาที่ก าหนดและต้อง
ตักเตือนหลายครั้งกว่า
จะส่ง 

 
 

เกณฑ์ระดับคุณภาพ 
 

ระดับคะแนน ระดับคุณภาพ 
7 - 9 ดี 
4 – 6 พอใช้ 
1 – 3 ปรับปรุง 
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แบบบันทึกการประเมินการท าใบงานท่ี 2 
เรื่อง การปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติ 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา (รายวิชาสุขศึกษา)  ช้ันประถมศึกษาปีที่ 5 
ค าช้ีแจง  ให้ท าเครื่องหมาย √ ลงในช่องรายการประเมินและสังเกตพฤติกรรมที่ก าหนด 
 

เลข
ที่ 

ช่ือ- สกุล 

รายการสังเกต 

รวม 

ระดับคุณภาพ 

คว
าม

ถูก
ต้อ

ง
ขอ

งเน
ื้อห

า 

คว
าม

สะ
อา

ด
เรีย

บร
้อย

 

กา
รต

รง
ต่อ

เวล
า  

3 

(ดี) 

 

2 

(พอ 

ใช้) 

 

1
(ปรับ
ปรุง) 3 2 1 3 2 1 3 2 1 
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ค าชี้แจง : ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มอธิบายประโยชน์ของการปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติ 

 

ใบงานที่ 3 
ประโยชน์ของการปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติ 

 

 

1. นักเรียนระบุวิธีปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติท่ีปฏิบัติเป็นประจ ามา 2 วิธี 
และวิเคราะห์ผลท่ีเกิดข้ึนลงในแผนภาพ   

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
    

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

สมาชิกในกลุ่ม 

ประเมินตัวชี้วัด : แสดงพฤติกรรมที่เห็นความส าคัญของการปฏิบัติตนตามสุขบัญญัติแห่งชาติ (พ 4.1.ป.5/1) 
จุดประสงค์ : อธิบายประโยชน์ของการปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติ 

ประโยชน์ของการปฏิบัติ 
ตนตามหลักสุขบัญญัติ

แห่งชาต ิ
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เกณฑ์การประเมินการเขียนแผนผังความคิด 
ใบงานท่ี 3 

เรื่อง ประโยชน์ของการปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติ 
 

ประเด็นการประเมิน 
เกณฑ์การให้คะแนน 

3(ดี) 2(พอใช้) 1(ปรับปรุง) 
ความถูกต้องในการ
เขียนแผนผัง 

นักเรียนสามารถเขียน
แผนผังความคิดได้อย่าง
ถูกต้อง ครบถ้วนโดย
เขียนด้วยตนเองทั้งหมด 

นักเรียนสามารถเขียน
แผนผังความคิดได้แต่
ต้องรับฟังค าแนะน า
จากครูบางส่วน 

นักเรียนสามารถเขียน
แผนผังความคิดได้แต่
ต้องรับฟังค าแนะน า
จากครูทั้งหมด 

ความถูกต้องของเนื้อหา นักเรียนสามารถเขียน
เนื้อหาได้อย่างถูกต้อง 
ครบถ้วน 

นักเรียนสามารถเขียน
เนื้อหาได้อย่างถูกต้อง 
บางส่วน 

นักเรียนไม่สามารถ
เขียนเนื้อหาได้ถูกต้อง  

ความสะอาดเรียบร้อย 
 

นักเรียนสามารถเขียน
แผนผังความคิดได้อย่าง
สะอาดเรียบร้อยไม่มีจุด
ผิดพลาด 

นักเรียนสามารถเขียน
แผนผังความคิดได้อย่าง
สะอาดเรียบร้อยโดยมี
จุดผิด 1-2 จุด 

นักเรียนสามารถเขียน
แผนผังความคิดได้
สะอาดโดยมีจุดผิด
มากกว่า3 จุด 

การน าเสนอ นักเรียนสามารถ
น าเสนอผลงานได้
น่าสนใจ 
เรียงล าดับข้ันตอนได้
ถูกต้อง 
ใช้ภาษาได้ถูกต้อง 

นักเรียนสามารถ
น าเสนอผลงานได้
น่าสนใจ 
เรียงล าดับข้ันตอนได้
ถูกต้องใช้ภาษาได้
ถูกต้องบางส่วน 
 

นักเรียนสามารถ
น าเสนอผลงานไม่
ถูกต้อง 
ใช้ภาษาไม่ถูก 

 
เกณฑ์ระดับคุณภาพ 
 

ระดับคะแนน ระดับคุณภาพ 
9 - 12 ดี 
5 – 8 พอใช้ 
1 – 4 ปรับปรุง 
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แบบบันทึกการประเมินแผนผังความคิด 
ใบงานท่ี 3 

เรื่อง ประโยชน์ของการปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติ 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา (รายวิชาสุขศึกษา)  ช้ันประถมศึกษาปีที่ 5 

ค าช้ีแจง  ให้ท าเครื่องหมาย √ ลงในช่องรายการประเมินและสังเกตพฤติกรรมที่ก าหนด 
 

เลขที่ ช่ือ - สกุล 

รายการสังเกต 

รวม 

ระดับคุณภาพ 

คว
าม

ถูก
ต้อ

งใน
กา

รเขี
ยน

แผ
นผ

ัง 

 ค
วา

มถู
กต

้อง
ขอ

ง  
 

 เน
ื้อห

า 

คว
าม

สะ
อา

ด
เรีย

บร
้อย

 

กา
รน

 าเส
นอ

 
3 2 1 3 2 1 3 2 1 3 2 1 

3 
(ดี) 

2  
(พอ
ใช้) 

1  
(ปรับ 
ปรุง) 
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ค าช้ีแจงให้นกัเรียนเขียนเคร่ืองหมาย        ทบัตวัอกัษรหนา้ค าตอบท่ีถูกตอ้ง 

 

 

 

 

แบบทดสอบหลังเรียน 
เร่ือง สุขบัญญัติ 

 

 

 

1. ผู้มีสุขภาพร่างกายท่ีดีควรมีลักษณะอย่างไร 
ก. ผิวขาวเหลือง 
ข. หน้าตาสวยงาม 
ค. ท างานต่าง ๆ ได้ดี 
ง. เล่นกีฬาท่ีใช้แรงมากได้น้อย 

2. สุขบัญญัติข้อ 5 เกี่ยวข้องกับเรื่องใด 
ก. หลีกเลี่ยงหรืองดการด่ืมสุรา 
ข. งดรับประทานอาหารนอกบ้าน 
ค. หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารสีฉูดฉาด 
ง. หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารสุก ๆ ดิบ ๆ 

3. การเล่นดนตรีเป็นหลักสุขบัญญัติท่ีก่อให้เกิดประโยชน์อย่างไร 
ก. ร่างกายแข็งแรง 
ข. สิ่งแวดล้อมสะอาด 
ค. ลดความเสี่ยงจากอุบัติเหตุ 
ง. สุขภาพจิตดี และมีความสุข 

4. ถ้าเกิดปัญหาข้ึนในครอบครัว ควรปฏิบัติตามหลักสุขบัญญัติข้อใด  
ก. หลีกเลี่ยงการพบปะพูดคุยกัน 
ข. ร่วมกันแก้ไขปัญหาในครอบครัว 
ค. ตัดสินปัญหาด้วยการใช้ก าลังรุนแรง 
ง. ให้บุคคลอื่นเป็นผู้ตัดสินและแก้ไขปัญหาแทน 
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5.  การแนะน าเพื่อนให้มีสุขภาพร่างกายแข็งแรงควรปฏิบัติอย่างไร 
ก. แนะน าให้เล่นเกมคอมพิวเตอร์ 
ข. แนะน าให้ออกก าลังกายทุกวัน 

 ค. แนะน าให้เล่นดนตรีทุกวัน 
ง. แนะน าให้น่ังสมาธิทุกวัน 

6. การกระท าในข้อใดไมถู่กต้องตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติ 
ก. อาบน้ าวันละ  1 ครั้ง 
ข. รับประทานอาหารครบ 5 หมู่ 
ค. ออกก าลังกายเป็นประจ าทุกสัปดาห์ 
ง. ไม่สูบบุหรี่และด่ืมสุราเมื่อเพื่อนชวน 

7. เมื่อเกิดความเครียดควรยึดหลักการปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติข้อใด  
ก. มีความส านึกต่อส่วนรวม 
ข. ดูแลรักษาร่างกายให้สะอาด 
ค. รับประทานอาหารท่ีสุกสะอาด 
ง. ท าจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ 

8. ข้อใดเป็นการปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติท่ีถูกต้อง 
ก. ไม่ออกก าลังกาย 
ข. รับประทานอาหารท่ีมีสีฉูดฉาด 
ค. อาบน้ าอย่างน้อยสัปดาห์ละ 2 – 3 ครั้ง 
ง. ช่วยชุมชนปลูกต้นไม้เพื่อลดภาวะโลกร้อน 

9. ถ้าต้องการเป็นผู้มีสุขภาพดี ควรปฏิบัติอย่างไร 
ก. เล่นกีฬาตลอดท้ังวัน 
ข. นอนหลับทุกครั้งเมื่อมีเวลาว่าง 
ค. ออกก าลังกายท่ีเหมาะสมกับวัยสม่ าเสมอ 
ง. เลือกรับประทานอาหารจากร้านท่ีมีช่ือเสียง 

10. การปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติจะส่งผลอย่างไร 
ก. เกิดโรคได้ง่าย 
ข. ร่างกายเจริญเติบโตช้า 
ค. ท าให้ประสบอุบัติภัยได้ 
ง. ท าให้มีสุขภาพกายและจิตใจสมบูรณ์แข็งแรง 
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บรรณานุกรม 
 

 
 
 
 
 
กรมวิชาการ  กระทรวงศึกษาธิการ.  คู่มือการจัดการเรียนรู้กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษา 
          และพลศึกษา.  กรุงเทพมหานคร  :  โรงพิมพ์องค์การรับส่งสินค้าและพัสดุภัณฑ์,  2545. 
รุจิร์  ภู่สาระและคณะ.  สื่อการเรียนรู้สาระพื้นฐาน  ชุดแม่บทมาตรฐานสุขศึกษาและพลศึกษาช้ัน 
          ประถมศึกษาปีที่ 5.  กรุงเทพมหานคร  :  โรงพิมพ์อักษรเจริญทัศน์, 2550.  
ศึกษาธิการ, กระทรวง. หลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐาน  พุทธศักราช  2551.  
          กรุงเทพฯ: กระทรวงศึกษาธิการ, 2551. 
ศึกษาธิการ, กระทรวง. หนังสือเรียนสาระการเรียนรู้พื้นฐาน  กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและ 
          พลศึกษา  ช้ันประถมศึกษาปีที่ 5.  กรุงเทพมหานคร  : โรงพิมพ์คุรุสภาลาดพร้าว,  2548. 
สมชาย  สุพันธ์วณิชและสมจิตร  เกิดปรางค์.  ชุดกิจกรรมบูรณาการการพัฒนาการเรียนรู้สุขศึกษา 
          และพลศึกษา  ช่วงช้ันที่ 2.  กรุงเทพมหานคร  :  โรงพิมพ์ศูนย์ส่งเสริมวิชาการ, 2549.        
สมศักดิ์  สินธุระเวชญ์  และคณะ. แบบฝึกหัดสาระการเรียนรู้พื้นฐาน  ชุดปฏิรูป: รู้วิธีการเรียนรู้   
          สุขศึกษาและพลศึกษา ช้ันประถมศึกษาปีที่  5. กรุงเทพฯ: ส านักพิมพ์วัฒนาพานิช, 2547. 
สมศักดิ์  สินธุระเวชญ์  และคณะ. หนังสือสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  ชุดปฏิรูป:  
          รู้วิธีการเรียนรู้  สุขศึกษาและพลศึกษา ช้ันประถมศึกษาปีที่ 5. กรุงเทพฯ: ส านักพิมพ ์
          วัฒนาพานิช,  2547. 
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