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ข้อ 1  ดแูลรักษาร่างกายและของใช้ให้สะอาด 
ข้อ 2  รักษาฟันให้แข็งแรงและแปรงฟันทุกวันอย่างถูกต้อง 
ข้อ 3  ล้างมือให้สะอาดก่อนกินอาหารและหลังการขบัถ่าย 
ข้อ 4  กินอาหารสุก สะอาด ปราศจากสารอันตรายและหลีกเลีย่ง 
        อาหารรสจดั สีฉูดฉาด 
ข้อ 5  งดสบูบหุรี่ สุรา สารเสพตดิ การพนันและการส่่าส่อนทางเพศ 
ข้อ 6  สร้างความสัมพันธ์ในครอบครัวให้อบอุ่น 
ข้อ 7  ปูองกันอุบัตภิัยดว้ยการไมป่ระมาท 
ข้อ 8  ออกก่าลังกายสม่า่เสมอและตรวจสุขภาพประจ่าปี 
ข้อ 9  ท่าจติใจให้รา่เริงแจ่มใสอยู่เสมอ 
ข้อ 10 มีจิตสา่นึกต่อส่วนรวมร่วมสรา้งสรรค์สังคม 
 
 
 
 
 

 สุขบัญญัติแห่งชาติ หมายถึง ข้อก่าหนดท่ีกองสุขศึกษา ส่านักงานปลัดกระทรวง
สาธารณสุขได้บัญญัติข้ึนเพ่ือเป็นแนวทางให้เด็ก เยาวชนและประชาชนท่ัวไปน่าไปปฏิบัติ
อย่างสม่่าเสมอจนเป็นกิจนิสัย เพื่อให้เกิดพฤติกรรมท่ีดีท้ังทางร่างกาย จิตใจ และสังคม 

สุขบญัญตัิแหง่ชาติม ี10 
ประการ ดังนี ้นะครับ 
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อาบน้่าช่าระร่างกายให้สะอาดด้วยสบู่ 
และน้่าสะอาดรวมท้ังบริเวณอวัยวะเพศ  
เช็ดตัวให้แห้ง อย่างน้อยวันละ 2 ครั้ง  
เช้าและเย็น 

ตัดเล็บมือเล็บเท้าให้สั้นและดูแลรักษานิ้วมือนิ้วเท้าให้สะอาดอยู่เสมอ  
- หมั่นท่าความสะอาดเล็บทุกวันโดยใช้แปรงขนนุ่มกับน้่าสบู่อ่อนๆ น้่าอุ่น

แปรงบนและใต้เล็บเพ่ือขจัดสิ่งสกปรกและปูองกันการสะสมของเช้ือโรค 
- ต้องตัดเล็บมือสัปดาห์ละ 1 ครั้ง ไม่ควรตัดเล็บจนชิดบริเวณผิวหนัง           

ส่วนปลายนิ้วเกินไปเพราะนอกจากจะเสี่ยงต่อการเป็นแผลแล้วยังท่าให้
พ้ืนท่ีหน้าเล็บสั้นลงได้  ส่าหรับเล็บเท้าควรตัดในแนวตรงเป็นทรงเหลี่ยม  
ไม่ควรตัดเล็บลงซอกข้างเล็บมากเกินไปเพราะอาจท่าให้เกิดเล็บขบได้ 

- รับประทานอาหารให้ครบตามหลักโภชนาการ เพราะเล็บเป็นส่วนหนึ่ง
ของร่างกาย จึงต้องการสารอาหารเพ่ือการเจริญเติบโต 

สุขบัญญัติแห่งชาติ ข้อที่ 1 
“ดูแลรักษาร่างกายและของใช้ให้สะอาด” 
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การดูแลรักษาความสะอาดร่างกายและของใช้ให้เป็นสุขนิสัยเป็นการดูแลเบื้องต้น             

ท่ีทุกคนพึงกระท่าและปลูกฝังให้กับบุตรหลานเพ่ือสุขภาพอนามัยท่ีดีและการ  ปูองกัน
โรคติดต่อบางชนิด การรักษาความสะอาดร่างกาย เสื้อผ้าและของใช้เป็นการดูแลสุขภาพ
เบื้องต้นท่ีส่าคัญเพ่ือปูองกันสิ่งสกปรก และเช้ือโรคเข้าสู่ร่างกาย เนื่องจากชีวิตประจ่าวัน              
ท้ังอยู่บ้าน ท่ีโรงเรียน ท่ีท่างาน หรือท่ีต่างๆ ร่างกาย เสื้อผ้า ของใช้ สัมผัสกับสิ่งสกปรก              
ฝุุนละออง หรือเช้ือโรคต่างๆ  หากไม่ช่าระล้างหรือท่าความสะอาด และ เช้ือโรคท่ีติดอยู่              
จะเข้าไปสู่ร่างกายท่าให้เราเจ็บปุวยได้ ดังนั้นจึงจ่าเป็นอย่างยิ่งท่ีต้องหมั่นท่าความ
สะอาดร่างกายสิ่งของเครื่องใช้และมีอนามัยส่วนบุคคลท่ีดีเพ่ือปูองกันโรคและมีสุขภาพท่ี
ดี นอกจากนั้นการเป็นคนแต่งตัวสะอาดเรียบร้อยและ เป็นคนท่ีรู้จักจัดข้าวของเครื่องใช้
ให้เป็นระเบียบเรียบร้อย จะเป็นท่ีน่าคบหาของเพ่ือนๆคนรอบข้างและคนอ่ืนๆ ซึ่งการ
ดูแลรักษาร่างกายและของใช้ให้สะอาดสามารถท่าได้เป็นประจ่า และท่าได้ด้วยตัวเอง 

 
 

 

สระผมด้วยยาสระผม ล้างผมด้วย 
น้่าเปล่าให้สะอาดและเช็ดผมให้แห้ง 
(สระผมอย่างน้อยสัปดาห์ละ 2 ครั้ง) 

ขับถ่ายอุจาระให้เป็นเวลาหลังขบัถ่าย   
ควรท่าความสะอาดโถส้วมและล้างมือให้สะอาด 

สวมใส่เสื้อผ้าที่สะอาดไม่อับชื้น ไม่สวมใส่  
เสื้อผ้าซ้่าและดแูลสิ่งของเครื่องใช้ส่วนตัวให้สะอาด 
 

เมื่ออาบน้่าโดยใช้ฝักบัว ควรปิดน้่าขณะใช้สบู่ฟอกตัว หรือสระผม
เพ่ือช่วยประหยัดน้่า 
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แปรงฟันอย่างถูกต้อง อย่างน้อยวันละ 2 ครั้ง และเลือกใช้ยาสีฟัน 
ท่ีมีส่วนผสมของฟลูออไรด์เพ่ือปูองกันฟันผุ และแปรงลิ้นทุกครั้งหลังแปรงฟัน 

ไม่รับประทานขนมท่ีมีรสหวานจัดหรือเหนียวติดฟัน 
เช่น ทอฟฟ่ี ช็อกโกแลตเพราะจะท่าให้ฟันผุ  
และไม่ใช้ฟันกัดฉีกของแข็งหรือเหนียว 

ข้ันตอนการแปรงฟัน 
ท่ีถูกวิธี 

1 

2 

สุขบัญญัติแห่งชาติ ข้อที่ 2 
“รักษาฟันให้แข็งแรงและแปรงฟันทุกวัน 
อย่างถูกต้อง” 
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         ฟันมีหน้าท่ีในการบดเค้ียวอาหาร  ช่วยในการออกเสียง  ช่วยเสริมใบหน้า             
ให้สวยงาม  สุขภาพในช่องปากจึงเป็นเรื่องส่าคัญท่ีจ่าเป็นต้องดูแลรักษา                  
อย่างถูกต้องเพ่ือถนอมฟันให้อยู่ในสภาพท่ีดีและใช้งานได้ตลอดไป เพราะหาก
ดูแลฟันไม่ดี ท่าให้ฟันผุ เกิดการเจ็บปวดเสียวฟัน เค้ียวอาหารไม่ละเอียด                   
กินได้น้อย  มีผลให้ระบบการย่อยอาหารไม่ดี ท่าให้เสียสุขภาพได้ 

 
 
 
  
 
 
 
 
 
 

ตรวจสุขภาพปากและฟันเป็นประจ่าอย่างน้อยปีละครั้ง 3 

ใส่ไหมขัดฟันลงในร่องฟันเหมอืนเลือ่ย  
เพราะหากดันลงไปแรงอาจจะท าให้เลอืดออก 
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        มือเป็นอวัยวะท่ีใช้สัมผัสกับสิ่ งของต่างๆจึง เป็นสื่อส่ าคัญท่ีจ ะน่า                
เช้ือโรคเข้าสู่ร่างกายโดยเฉพาะมือท่ีสัมผัสกับสิ่งสกปรกแล้วหยิบจับอาหาร              
เข้าปาก สัมผัสบริเวณตา จมูก ใบหน้า หรืออวัยวะอ่ืนๆ ตามร่างกายก็จะท่าให้
ติดเช้ือโรคได้ เพ่ือปูองกันเชื้อโรคและสารปนเปื้อนท่ีติดมากับมือเข้าสู่ร่างกาย 

 
 
 
 

การล้างมืออย่างมืออาชีพมีประเด็นท่ีต้องค่านึงถึง ดังนี้ 
(1)  ฝึกล้างอย่างเป็นระบบ การล้างมืออย่างเป็นระบบ(systematic) ให้ครบทุกขั้นตอน 

ทั้ง 7 ขั้นตอน จะช่วยให้ล้างได้ครบทุกส่วน  
(2) ใช้สบู่ การล้างมือให้ถูกวิธีจ าเป็นต้องใช้สบู่ เพื่อช่วยก าจัดคราบไขมันจากต่อมไขมัน 

เศษผิวหนัง และส่ิงสกปรกออก   
(3) ล้างก๊อก ถ้าล้างมืออย่างเดียวโดยไม่ล้างก๊อกน้ า... เชื้อโรคอาจจะไปสะสม  

หรือหลบซ่อนอยู่ที่ก๊อกน้ า และกลับมาติดมือหลังล้างมือเสร็จอีกต่อหนึ่ง  
(4) ล้างก่อน ล้างมือก่อนกินอาหาร ก่อนดื่มน้ า ก่อนท ากับข้าวหรือเตรียมอาหาร 

ถ้าออกไปนอกบ้านอาจจะติดเชื้อเช่น เสมหะคนเป็นหวัดอาจจะติดที่ลูกบิดประตู บันได
รถเมล์ ฯลฯ และอาจพาเชื้อโรคเข้าบ้าน  ทางที่ดีคือล้างมือด้วยสบู่ก่อนเข้าบ้านทุกครั้ง  

(5) ล้างหลัง ล้างมือด้วยสบู่หลังออกจากห้องน้ าหรือห้องส้วมทุกครั้ง เพื่อลดการ 
แพร่เชื้อโรคทางเดินอาหาร   
 

ล้างมือด้วยสบู่ให้สะอาดทุกครั้งก่อนรับประทานอาหารและหลังขับถ่ายหรือจับ
หยิบสิ่งของเครื่องใช้ท่ีมีฝุุนละอองสกปรก รวมท้ังสารเคมีท่ีเป็นอันตราย 
 

1. 

สุขบัญญัติแห่งชาติ ข้อที่ 3 
“ล้างมือให้สะอาดก่อนกินอาหารและหลัง
ขับถ่าย” 
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การล้างมือให้สะอาดอย่างถูกวิธี 

1. ฝุามือถูฝุามือ 

3. ฝุามือถูฝุามือและ
นิ้วถูซอกนิ้ว 

2. ฝุามือถูหลังมือ 
และนิ้วถูซอกนิ้ว 

5. ถูนิ้วหัวแม่มือ 6. ปลายนิ้วถูฝุามือ 7. ถูรอบข้อมือ 

4. ฝุามือถูรอบข้อมือ 
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รับประทานอาหารครบ 5 หมู่และมีความหลากหลาย 
เพ่ือให้ได้สารอาหารครบถ้วน และควรด่ืมน้่าสะอาด 
อย่างน้อยวันละ 6 - 8 แก้ว เพ่ือให้ร่างกายเจริญเติบโต 
 

 

 
 
 

 
  
   
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 รับประทานอาหารที่ปรุงสุกใหม่ๆ  ใช้ช้อนกลางในการรับประทานอาหาร  
ไม่ควรรับประทานอาหารสุกๆ ดิบๆ  หรืออาหารประเภทหมักดอง มีสีสันฉูดฉาด และ
อาหารท่ีปิ้งย่างจนไหม้เกรียม 
 
 

พฤติกรรมการรบัประทานอาหารเพื่อสภุาพที่ด ี  
ในแต่ละวันเราจ าเป็นต้องรับประทานอาหารมากมาย มีค าแนะน าของการกินให้ได้

ประโยชน์สูงสุดต่อสุขภาพอย่างเต็มที่ ได้แก่  
1. กินอาหารเช้า เป็นมื้อที่ส าคัญที่สุด เพื่อช่วยลดระดับคลอเลสเตอรอลในเส้นเลือด 

ลดอัตราเส่ียงต่อการเกิดโรคหัวใจ  ช่วยเผาผลาญพลังงานให้ดีขึ้น  

เลือกซื้ออาหารที่สด สะอาด ปลอดสารพิษและเลือกซื้ออาหารตามฤดูกาล 
หรือหาง่ายในท้องถิ่นเพ่ือให้ได้อาหารที่สด 
มีคุณภาพและราคาไม่แพง 
 

สุขบัญญัติแห่งชาติ ข้อที่ 4 
“กินอาหารสุก สะอาด ปราศจากสารอันตราย

และหลีกเลี่ยงอาหารรสจัด สีฉูดฉาด” 
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2. ใช้น้่ามันมะกอก หรือน้ ามันดอกทานตะวันปรุงอาหารแทนน้ ามันแบบเดิมที่เคยใช้ 
เพราะเป็นไขมันที่ไม่เป็นโทษต่อร่างกาย และมีกรดไขมันอิ่มตัวที่เป็นประโยชน์ ช่วยลดไขมัน
ในเส้นเลือดได้เป็นอย่างดี  

3. ด่ืมน้่าให้มากข้ึน คนเราควรด่ืมน้ าวันละ 2 ลิตรเป็นอย่างน้อย เพื่อหล่อเล้ียงเซลล์
ในร่างกาย ฟื้นฟูระบบขับถ่าย รักษาระดับความเข้มข้นของเลือด   

4. เสริมสร้างแคลเซียมให้กับกระดูก ด้วยการดื่มนม กินปลาตัวเล็กทั้งตัวทั้งก้าง 
เต้าหู้ ผลิตภัณฑ์จากถั่วเหลือง ผักใบเขียว เพราะแคลเซียมเป็นส่ิงจ าเป็นที่จะเสริมสร้าง 
ความแข็งแรงให้กับกล้ามเนื้อและ กระดูก ท าให้ระบบประสาทท างานได้เต็มประสิทธิภาพ 

5. งดขนมและของกินจุบจิบ ไม่ควรรับประทานขนมประเภทโดนัท คุกกี้                     
เค้กหน้าครีมหนานุ่ม ควรกินผลไม้เป็นของว่างแทน   

6. กินธัญพืชและข้าวกล้อง เมล็ดทานตะวัน ข้าวฟุางและลูกเดือย รวมทั้งข้าวกล้อง 
เพื่อช่วยลดความเส่ียงต่อโรคหัวใจเพราะอุดมไปด้วยไฟเบอร์ ที่ช่วยลดระดับคลอเลสเตอรอล 
และควบคุมน้ าตาลในเลือดให้สมดุล  

7. ด่ืมน้่าชาเป็นประจ่าทั้งชาด า ชาเขียว ชาอู่หลง ล้วนแล้วแต่มีคุณสมบัติต้าน
อนุมูลอิสระ การด่ืมชาวันละ 1 ถึง 3 แก้ว ช่วยลดอัตราเส่ียงมะเร็งกระเพาะอาหารถึง 30%  

8. กินให้ครบทุกสิ่งท่ีธรรมชาติมี พยายามรับประทานผักผลไม้ต่างๆ ให้หลากสี เช่น 
สีแดงมะเขือเทศ สีม่วงองุ่น สีเขียวบล็อกเคอรี่ สีส้มแครอท   

9. การกินปลาอย่างน้อยอาทิตย์ละครั้ง เพราะปลามีกรดไขมันโอเมก้า 3 และ
โปรตีนที่ช่วยควบคุมการเต้นของหัวใจให้เป็นปกติและบ ารุงเซลล์สมอง   

10. กินถั่วให้เป็นประจ่า ต้องกินทุกวัน เพราะโปรตีน วิตามิน และแร่ธาตุส าคัญๆ 
หลายชนิดอยู่ในถั่วเหล่านี้  ควรกินถั่วอย่างสม่ าเสมอ   

นอกจากนี้แล้วกระทรวงสาธารณสุขโดยกองโภชนาการได้มี "ข้อแนะน่าการบริโภค
อาหารเพ่ือสุขภาพของคนไทย" (Food Based Dietary Guild lines) 9 ข้อ ดังนี้  
     1.  กินอาหารครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลาย และหมั่นดูแลน้่าหนักตัว  
รับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ เพิ่มความส าคัญของการกินอาหารแต่ละหมู่ให้มีความ
หลากหลาย  ดูแลน้ าหนักตัวให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน   

2.  กินข้าวเป็นอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแปูงเป็นบางมื้อ ควรกินข้าว
ซ้อมมือเพราะมีวิตามิน แร่ธาตุ โปรตีน และใยอาหารมากกว่าข้าวที่ขัดสีจนขาว     
     3.  กินพืชผักให้มาก และกินผลไม้เป็นประจ่า พืชผักและผลไม้ให้สารอาหารที่
ส าคัญหลายชนิด คือ วิตามิน แร่ธาตุ และใยอาหาร และให้สารอื่นที่มิใช่สารอาหาร เช่น         
สารแอนติออกซิแดนท์ที่ช่วยไม่ให้อนุมูลอิสระท าลายเนื้อเยื่อและผนังเซลล์ ช่วยชะลอการ
เส่ือมสลายของเซลล์  ท าให้ผิวพรรณเปล่งปล่ัง ดูสดใส ไม่แก่เกินวัย     
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     4.  กินปลา เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ไข่และถั่วเมล็ดแห้งเป็นประจ่า เป็นการกินอาหาร          
ที่ให้โปรตีน โดยเน้นปลาและอาหารประเภทถั่วเมล็ดแห้ง เช่น เต้าหู้ชนิดต่างๆ เนื้อสัตว์ให้
เลือกที่ไม่ติดมัน หรือที่มีมันน้อย ไข่เป็นอาหารที่มีประโยชน์ ควรกินเป็นประจ า    
        5.  ด่ืมนมให้เหมาะสมตามวัย น้ านมเป็นอาหารที่มีประโยชน์สมบูรณ์ เป็นแหล่ง
อาหารของโปรตีน แคลเซียม วิตามินบี 2 และแร่ธาตุต่างๆ ปริมาณที่แนะน าคือ เด็กควรดื่ม
วันละ 1- 2 แก้ว ผู้ใหญ่และผู้สูงอายุ ควรดื่มวันละ 1 แก้ว  
     6.  กินอาหารที่มีไขมันแต่พอควร ร่างกายต้องการไขมันเพ่ือสุขภาพด้วย
เช่นกัน เพียงแต่จะต้องควบคุมปริมาณและชนิดของไขมันที่จะบริโภคให้เหมาะสม        

7.  หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัดและเค็มจัด วิธีปฏิบัตินอกจากการหลีกเล่ียง
อาหารที่มีรสหวานจัดและเค็มจัดแล้ว  ผู้บริโภคควรพยายามรับประทานอาหารที่มีรสธรรมดา 
ไม่ควรที่จะต้องเติมน้ าตาลหรือเกลือเพ่ิมเติมในอาหารที่ปรุงแล้ว    
     8.  กินอาหารที่สะอาดปราศจากการปนเปื้อน การกินอาหารที่สะอาดนับเป็นเรื่อง
ส าคัญ เพราะจะช่วยลดอันตรายจากส่ิงปนเปื้อนต่างๆ อาจเป็นเช้ือโรค พยาธิ สารพิษ            
ส่ิงแปลกปลอมต่างๆ ผู้บริโภคควรเลือกซื้ออาหารจากแหล่งผลิตที่เชื่อถือได้     

 9.  งดหรือลดเครื่องด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล ์ เมื่อดืม่มากมีผลท าให้การท างานของระบบ
สมองและประสาทช้าลง  ท าให้เกิดการขาดสติได้ง่าย ที่จะน าไปสู่การเกิดอุบัติเหต ุเสีย
ทรัพย์ เสียสุขภาพ ก่อให้เกิดโรคตับแข็งและการขาดสารอาหารที่ส าคัญหลายชนิด 
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ไม่สูบบุหรี่ ไม่ด่ืมสรุา ไม่เกี่ยวข้องกับ             
สารเสพติดท้ังการเสพและการค้า 
และศึกษาหาความรู้เกี่ยวกับโทษ                    
ของการด่ืมสุราและยาเสพติด 
 

2. 

ไม่ยุ่งเกี่ยวกับสารเสพติดทุกประเภท ด้วยการ            
ไม่คิดทดลอง ไม่เช่ือค่าชักชวนของเพ่ือน   
รวมท้ังไม่เล่นการพนันและไม่ใกล้ชิดผู้เล่น          
การพนัน 
 

1. 

ไม่ส่าส่อนทางเพศ โดยยึดหลักการปฏิบัติตน 
ตามวัฒนธรรมไทย  ผู้ชายไทยต้องรู้จักให้เกียรติผู้หญิง
และผู้หญิงต้องรู้จักรักนวลสงวนตัว ไม่ชิงสุกก่อนห่าม 
 

3. 

สุขบัญญัติแห่งชาติ ข้อที่ 5 
“งดสูบบุหร่ี สุรา สารเสพติด การพนัน

และการส่าส่อนทางเพศ” 
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 ทุกคนในครอบครัวรับผิดชอบต่อหน้าท่ี
ของตนเอง เมื่อมีปัญหาต้องร่วมกันแก้ไข
โดยยึดหลักประชาธิปไตยในครอบครัว 
รู้จักช่วยเหลือกัน เช่น ช่วยท่างานบ้าน 
ดูแลกันเมื่อเจ็บปุวย เป็นต้น 
 

1. 

  ทุกคนในครอบครัวท่ากิจกรรมร่วมกัน
เป็นประจ่าหรือจัดให้มีโอกาสพิเศษใน
ครอบครัว เช่น งานวันเกิด วันจบการศึกษา 
ท่ากิจกรรมในวันส่าคัญทางศาสนา นอกจากนี้
ควรมีความรักความห่วงใยมีน้่าใจและ
เอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ต่อกัน 
 

2. 

สุขบัญญัติแห่งชาติ ข้อที่ 6 
“สร้างความสัมพันธ์ในครอบครัวให้อบอุ่น” 
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 จัดบ้านเรือนให้สะอาดและมีระเบียบดูแลรักษาอุปกรณ์ เครื่องใช้
ในบ้านให้อยู่ในสภาพดี ระมัดระวังการใช้เครื่องใช้ไฟฟูา 
 1. 

 ปฏิบัติตามกฎจราจรและกฎระเบียบของ
สถานท่ีต่างๆ ไม่เข้าไปอยู่หรือเล่นในสถานท่ี           
ท่ีอันตราย 
 

2. 

อุบัติภัย ท่าให้สูญเสียเวลา ทรัพย์สินเงินทองและหลายครั้งท่าให้
สูญเสียอวัยวะ  กลายเป็นคนพิการ หรือร้ายกว่านั้นก็อาจ  จะสูญเสีย
ชีวิตได้ อุบัติภัยไม่ใช่เรื่องของโชคชะตาดวงหรือเวรกรรมแต่เป็นการ
กระท่าของความประมาท  ดังนั้นความไม่ประมาท   และใส่ใจต่อ
สภาพแวดล้อมรอบตัว ไม่ว่าจะเป็น สิ่งของ เครื่องใช้ อุปกรณ์ต่างๆ คือ
สิ่งท่ีจะช่วยให้รอดพ้นจากอุบัติภัย 

 
 

3. 

 ระมัดระวังและปูองกันอุบัติเหตุจาก
การท่างาน 
 

4. 

สุขบัญญัติแห่งชาติ ข้อที่ 7 
“ปูองกันอุบัติเหตุด้วยการไม่ประมาท” 
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 ออกก่าลังกายอย่างสม่่าเสมอ ซึ่งควรเลือกกิจกรรมท่ี
เหมาะสมกับเพศและวยัของตนเอง 
 

 ตรวจสุขภาพด้วยการช่ังน้่าหนัก วัดส่วนสูง ตรวจสุภาพฟัน
หรือโรคต่างๆ อย่างสม่่าเสมอเพ่ือให้ทราบการเจริญเติบโต
และความผิดปกติของร่างกาย 
 

เพ่ือสุขภาพท่ีแข็งแรงควรออกก่าลังกายสม่่าเสมอ 
อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วันๆ ละอย่างน้อย  30 นาที โดยเลือก
ออกก่าลังกายตามความเหมาะสมกับสภาพร่างกายและวัย 
หรือเคลื่อนไหวออกแรง ในชีวิตประจ่าวัน เช่น ท่างานบ้าน 
กวาดบ้าน ถูบ้าน  ล้างรถ เดินข้ึน-ลงบันไดแทนการใช้ลิฟต์ 
หรือเดินแทนการข้ึนรถไปในสถานท่ีใกล้ๆ โดยเคลื่อนไหวออก
แรงในชีวิตประจ่าวันสะสมความนานอย่างน้อย 30 นาทีต่อวัน 

 
 

  การออกก่าลังกาย ท่าให้อัตราการเต้นของหัวใจท่างานเพ่ิมข้ึน  เป็นการ
บริหารปอด หัวใจ กล้ามเนื้อ และข้อต่อให้แข็งแรง  ท่าให้สุขภาพร่างกายแข็งแรง 
จิตใจแจ่มใส ผ่อนคลายความเครียด มีภูมิคุ้มกันโรค ท่าให้รูปร่างและบุคลิกดี ช่วย
ปูองกันโรค และเป็นการใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์  รวมท้ังเป็นการสร้าง
ความสัมพันธ์กับคนในครอบครัว เพ่ือนๆ และคนอ่ืนๆ อีกด้วย 

สุขบัญญัติแห่งชาติ ข้อที่ 8 
“ออกก่าลังกายสม่่าเสมอและตรวจ

สุขภาพประจ่าปี” 
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 24 

 ท่ากิจกรรมท่ีท่าให้จิตใจร่าเริงแจ่มใส เช่น เล่นกีฬา 
เล่นดนตรี เป็นต้น 
 

 เมื่อเกิดความเครียดควรหาทางออก 
ด้วยการเล่นกีฬาหรือพักผ่อนด้วย 
กิจกรรมนันทนาการต่างๆ 
 

 
 

 
  

   
 
 
 

 
 

 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. 

2. 

จิตใจท่ีแจ่มใสจะอยู่ในร่างกายที่แข็งแรง เมื่อเรามีความสุขมีจิตใจ
แจ่มใส ร่าเรงิ อารมณ์ดีอยู่เสมอ  ส่งผลให้ร่างกายพลอยมีความสุขไปด้วย   
ท่าให้หน้าตาผิวพรรณผ่องใส ไม่แก่เร็ว คนรอบข้างก็อยากจะเข้าใกล้      
อยากคบหาสมาคมด้วย เมื่อคิดท่าอะไรก็โปร่งใสราบรื่น 

 
 

 พักผ่อนด้วยการท่ากิจกรรมท่ีผ่อน 
คลายอารมณ์ เช่น ดูภาพยนตร์  
อ่านนิทาน เป็นต้น 
 

3. 

สุขบัญญัติแห่งชาติ ข้อที่ 9 
“ท่าจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ” 
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 26 

 ท้ิงขยะในท่ีรองรับและก่าจัดขยะในบ้านทุกวัน  โดยดัดแปลง
ประเภทขยะก่อนน่าไปท้ิง และไม่ปล่อยน้่าเสียลงสู่คลอง 
 

 ใช้น้่าและไฟอย่างประหยัด หลีกเลี่ยงการใช้วัสดุท่ีท่าให้เกิดมลพิษ 
ต่อสิ่งแวดล้อม เช่น โฟม  พลาสติก เป็นต้น 
 

 
 

 
 
 
  
   
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. 

  
 

2. 

  
 

สุขบัญญัติแห่งชาติ ข้อที่ 10 
“มีส่านึกต่อส่วนรวม ร่วมสร้างสรรค์สังคม” 

 
 



 27 

 มีส่วนร่วมในการท่ากิจกรรมอนุรักษ์สิ่งแวดล้อมในชุมชน เช่น  
ปลูกต้นไม้  ท่าความสะอาดแหล่งน้่า ก่าจัดแหล่งเพาะพันธ์ุยุง 
 

สิ่งมีชีวิตทุกชนิดอาศัยสิ่งแวดล้อมในการด่ารงชีวิต สิ่งแวดล้อมท่ีดี                 
มีความสมดุล  ทางธรรมชาติ ท่าให้สิ่งมีชีวิตสามารถด่ารงชีวิตอยู่ได้อย่างมี
คุณภาพและเป็นสุข พ่ึงพาอาศัยซึ่งกันและกันในระบบนิเวศน์อย่างพอดี   
โดยเฉพาะมนุษย์หากอาศัยอยู่ในสภาวะสิ่งแวดล้อมท่ีดีจะส่งผลต่อสุขภาพ
อนามัย จิตใจ สติปัญญา ความสามารถ และอารมณ์ ความรู้สึก ดังนั้นทุกคน
ต้องช่วยกันสร้างสรรค์สิ่งแวดล้อมให้สดใส แบ่งปันและช่วยเหลือสังคม               
เพ่ือสุขภาพท่ีดีของทุกคนในสังคม 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 

3. 

  
 

  
 

4. 
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1. มีสุขภาพแข็งแรงทั้งรา่งกายและจติใจ     
2. ปูองกันตนเองจากสารเสพติดและอบายมุข 
3. มีความสัมพันธ์อันดีทั้งในครอบครัวและสังคม 
4. ดูแลปูองกันตนเองจากโรคภัยไขเ้จ็บ 

และอุบัติเหตุได ้
5. อยู่ร่วมกันในสังคมภายใต้สภาพแวดลอ้มที่ดี 

ได้อย่างมีความสุข 
 
 

 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สรุป 

สุขบัญญัติแห่งชาติ เปน็แนวทางการปฏิบัติที่เป็น
พื้นฐานของชวีิตเพื่อเสริมสร้างสุขภาพที่ดี สิ่งส่าคัญคือ
ต้องปฏิบัติอย่างต่อเนื่องจนเป็นนิสยั  จึงจะส่งผลให้
สุขภาพแข็งแรง ไม่เจ็บปุวยง่ายนั่นเอง 

ประโยชน์ของการปฏิบัติตน 
ตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติ 

 



 29 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

. 
 

ค่าช้ีแจง ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันน่าเสนอการปฏิบัติตามหลักสุขบัญญัติ
แห่งชาติ  โดยให้นักเรียนเขียนแผนผังความคิด (10 คะแนน)   
 

. 

. 

. 

. 

. 

. 

. 

. 

. 
. 

การปฏิบัติตนตาม
หลักสุขบัญญัติ

แห่งชาติ 

สรุป ความหมายของสุขบัญญัติแห่งชาติ  
            
            
            

กิจกรรมที่ 1.1 
การปฏบิัตตินตามหลักสขุบญัญตัิแหง่ชาติ 
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สุขบัญญัติแห่งชาติ วิธีการปฏิบัติตน 
1. ดูแลรักษาร่างกายและ
ของใช้ให้สะอาด 

แนวค่าตอบ 
 
 
 
 

2. รักษาฟันให้แข็งแรง
และแปรงฟันทุกวัน            
อย่างถูกต้อง 

แนวค่าตอบ 
 
 
 
 

3. ล้างมือให้สะอาดก่อน
รับประทานอาหารและ
หลังการขับถ่าย 

แนวค่าตอบ 
 
 
 
 

4. รับประทานอาหารสุก
สะอาดปราศจากสาร
อันตรายและหลีกเลี่ยง
อาหารรสจัดสีฉูดฉาด 

แนวค่าตอบ 
 
 
 
 

 
 
 
 

ค่าช้ีแจง ให้นักเรียนส่ารวจการปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติของตนเอง  
 ใน 1 วัน แล้วบันทึกข้อมูลลงในตาราง (10 คะแนน) 
 

ข้อ 1 

กิจกรรมที่ 1.2 
การปฏบิัตตินตามหลักสขุบญัญตัิแหง่ชาติ 
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สุขบัญญัติแห่งชาติ วิธีการปฏิบัติตน 
5. งดบุหรี่ สุรา สารเสพติด
การพนันและการส่าส่อน   
ทางเพศ 

แนวค่าตอบ 
 
 
 
 

6. สร้างความสัมพันธ์ใน
ครอบครัวให้อบอุ่น 

แนวค่าตอบ 
 
 
 
 

7. ปูองกันอุบัติภัยด้วยการ 
ไม่ประมาท 

แนวค่าตอบ 
 
 
 
 

8. ออกก่าลังกายสม่่าเสมอ
และตรวจสุขภาพประจ่าปี 

แนวค่าตอบ 
 
 
 

9. ท่าจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใส            
อยู่เสมอ 

แนวค่าตอบ 
 
 
 

10. มีส่านึกต่อส่วนรวม               
ร่วมสร้างสรรค์สังคม 

แนวค่าตอบ 
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ค่าช้ีแจง   ให้นักเรียนระบุวิธีปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติ
แห่งชาติท่ีปฏิบัติเป็นประจ่ามา 3 วิธี และผลท่ีเกิดข้ึนลงใน
แผนภาพ (6 คะแนน) 
 

1. สุขบัญญัตแิห่งชาตขิ้อ …. 
วิธีปฏบิัต ิ   
    
     

    
    
    
     

การปฏบิัตตินตามหลักสขุบญัญตัิแหง่ชาติ ผลที่เกิดขึ้น 

2. สุขบัญญัตแิห่งชาตขิ้อ …. 
วิธีปฏบิัต ิ   
    
     

    
    
    
     

3. สุขบัญญัตแิห่งชาตขิ้อ …. 
วิธีปฏบิัต ิ   
    
     

    
    
    
     

ข้อ 2 
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ค่าช้ีแจง  ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มอธิบายประโยชน์ของการปฏิบัติตนตามหลัก                    
สุขบัญญัติแห่งชาติ (4 คะแนน) 
 

. 

. . 

. 

. 

ประโยชน์ของการปฏิบัติตน
ตามหลักสุขบัญญัติ

แห่งชาติ 

กิจกรรมที่ 1.3 
ประโยชนข์องการปฏิบตัิตน 
ตามหลักสุขบัญญัตแิห่งชาต ิ
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 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ค่าช้ีแจง ให้นักเรียนอ่านสถานการณ์ท่ีก่าหนดให้ แล้ววิเคราะห์ปัญหา สาเหตุ และ
แนวทางของการปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติ แล้วบันทึกข้อมูลลงใน
แผนภาพ (คะแนนเต็ม 10 คะแนน ข้อละ 5 คะแนน) 
 

1. 
ส้มด่ืมน้่าอัดลมหลังรับประทานอาหารเป็นประจ่าและชอบรับประทาน
ช็อกโกแลตมาก จนวันหนึ่งรู้สึกปวดฟัน จึงไปพบทันตแพทย์ ซึ่งตรวจ
พบว่ามีฟันผุ 3 ซี่ 

 

    

 

    

ปัญหาท่ีเกิดข้ึน 
   
    

แนวทางการปฏิบัติตนตามหลัก 
สุขบัญญัติแห่งชาติ 

     
     
     
      

 

(1คะแนน) 

(2คะแนน) 

(2คะแนน) 

กิจกรรมที่ 1.4 
ประโยชนข์องการปฏิบตัิตน 
ตามหลักสุขบัญญัตแิห่งชาต ิ
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 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2. 
ชุมชนของสาลี่อยู่ติดหนองบัวขาว  ซึ่งชาวบ้านในชุมชนมักท้ิงขยะและ
ปล่อยน้่าเสียลงสู่หนองบัวขาว  ท่าให้น้่าในหนองบัวขาวส่งกลิ่นเน่าเหม็น 
มีแมลงวันและยุงชุกชุมมาก 

 

    

 

    

ปัญหาท่ีเกิดข้ึน 
   
    

แนวทางการปฏิบัติตนตามหลัก 
สุขบัญญัติแห่งชาติ 

     
     
      

 

(1คะแนน) 

(2คะแนน) 

(2คะแนน) 
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ท่าจิตใจให้ร่าเริง 

 
 

 
 
 

 

ข้อ 1   ให้นักเรียนค้นหาข้อความท่ีแสดงถึงกิจกรรมท่ีช่วยสร้างเสริมสุขภาพตาม
แนวทางปฏิบัติข้ันพ้ืนฐานของสุขบัญญัติแห่งชาติแล้ววงกลมล้อมรอบขอความนั้น (8 
คะแนน) 
 
 ดูโทรทัศน์       เล่นเกมออนไลน ์

    ทิ้งขยะบนโต๊ะอาหาร  

    ล้างห้องน้่าให้สะอาด   วางของเล่นไว้บนบันได 

 เข้านอนเวลา 22.00 น.  ไม่แปรงฟันก่อนเข้านอน   ด่ืมนมทุกวัน 

        

 
 
ข้อ 2  ขอความท่ีนักเรียนวงกลมลอมรอบมีส่วนช่วยในการสร้างเสรมิสุขภาพได้อย่างไร              
(2 คะแนน) 
แนวค าตอบ            
           
           
            
 
 
 
 
 
 

รับประทานอาหารตรงเวลา  

ว่ายน้่าทุกเย็น  

ปลูกต้นไม้รอบ ๆ บ้าน 

แปรงฟันอยา่งถูกวิธี  

ล้างจานเม่ือรับประทานอาหารเสร็จ  ออกก่าลังกายสม่่าเสมอ  

กิจกรรมที่ 1.5 
ประโยชนข์องการปฏิบตัิตน 
ตามหลักสุขบัญญัตแิห่งชาต ิ
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ช่ือ ..............................................................................................ช้ัน.........................เลขท่ี.......... 
 

******************************************************************************************** 
ค่าช้ีแจง  ถ้านักเรียนไม่ปฏิบัติตนตามแนวทางปฏิบัติของสุขบัญญัติแหงชาติท้ัง 10 ข้อ                                
ผลจะเป็นอย่างไรได้บ้าง (10 คะแนน) 
 
 

สุขบัญญัติแห่งชาติ ผลของการไม่ปฏิบัติตามหลักสุขบัญญัติ 
1. ดูแลรักษาร่างกายและ
ของใช้ให้สะอาด 

แนวค าตอบ 
1.   
2.   

2. รักษาฟันให้แข็งแรงและ
แปรงฟันทุกวันอย่างถูกต้อง 

แนวค าตอบ 
1.   
2.   

3. ล้างมือให้สะอาดก่อน
รับประทานอาหารและหลัง
การขับถ่าย 

แนวค าตอบ 
1.   
2.   

4. รับประทานอาหารสุก
สะอาดปราศจากสาร
อันตรายและหลีกเล่ียง
อาหารรสจัดสีฉูดฉาด 

แนวค าตอบ 
1.   
2.   
 

5. งดบุหรี่ สุรา สารเสพติด
การพนันและการส าส่อน
ทางเพศ 

1.   
2.   
 

6. สร้างความสัมพันธ์ใน
ครอบครัวให้อบอุ่น 

1.   
2.   
 

กิจกรรมที่ 1.6 
ประโยชนข์องการปฏิบตัิตน 
ตามหลักสุขบัญญัตแิห่งชาต ิ
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สุขบัญญัติแห่งชาติ ผลของการไม่ปฏิบัติตามหลักสุขบัญญัติ 
7. ปูองกันอุบัติภัยด้วยการ              
ไม่ประมาท 

แนวค าตอบ 
1.   
2.   
 
 

8. ออกก าลังกายสม่ าเสมอ                 
และตรวจสุขภาพประจ าปี 

แนวค าตอบ 
1.   
2.   
 
 

9. ท าจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ แนวค าตอบ 
1.   
2.   
 

10. มีส านึกต่อส่วนรวม                     
ร่วมสร้างสรรค์สังคม 

แนวค าตอบ 
1.   
2.   
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ค่าช้ีแจง  ให้นักเรียนเขียนเครื่องหมาย () หน้าค่าตอบท่ีถูกต้องท่ีสุดเพียงค่าตอบเดียว 
     (คะแนนเต็ม 10  คะแนน ข้อละ 1 คะแนน) 
 

1. ข้อใดไม่ใช่ ผลดีของการปฏิบัติตนตามสุขบัญญัติแห่งชาติ 
ก. ปราศจากโรค 
ข. หน้าตาสวยงาม 
ค. ร่างกายแข็งแรง 
ง. ครอบครัวอบอุ่น 

 

2. ใครเห็นความส่าคัญของการปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติ 
ก. ปุานไม่กินอาหารนอกบ้าน 
ข. ก้อยท ารายงานเรื่องโรคติดต่อ 
ค. นุ่นไปเยี่ยมเพือ่นที่ปุวยที่โรงพยาบาล 
ง. แจนบอกให้น้องแปรงฟันก่อนเข้านอน 

 

3. ถ้าโรคท้องร่วงระบาด นักเรียนจะใช้หลักสุขบัญญัติแห่งชาติในการปูองกันตนเองจาก 
   โรคท้องร่วงได้อย่างไร 

ก. กินอาหารให้ครบทัง 5 หมู่ 
ข. ไม่กินอาหารที่มีสีสันฉูดฉาด 
ค. ล้างมือทุกครั้งก่อนกินอาหาร 
ง. ดืม่น้ าอย่างน้อยวันละ 6 แก้ว 

 

4. การล้างมือก่อนกินอาหารมีประโยชน์อยา่งไร 
ก. ท าให้มีคนยกย่องชมเชย 
ข. ท าให้มือสะอาดน่ามอง 
ค. ท าให้อาหารที่เราจับน่ากิน 
ง. ปูองกันเชือ้โรคเข้าสู่ร่างกาย3 

 

 
 

กิจกรรมที่ 1.7 
การปฏบิัตตินตามหลักสขุบญัญตัิแหง่ชาต ิ
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5. นักเรียนสามารถสร้างจิตส่านึกต่อส่วนรวมได้อย่างไร 
ก. ทิ้งขยะลงในถังขยะ 
ข. สอนน้องออกก าลังกาย 
ค. ข้ามถนนโดยใช้สะพานลอย 
ง. ล้างมือก่อนกินอาหารเสมอ 
 

6. ใครปฏิบัติถูกต้องตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติ 
ก. เด่นสระผมอาทิตย์ละ 2-3 ครั้ง 
ข. เดือนอาบน้ าอาทิตย์ละ 2-3 ครั้ง 
ค. ดาวแปรงฟันอาทิตย์ละ 2-3 ครั้ง 
ง. แดนเปล่ียนเส้ือผ้าอาทิตย์ละ 2-3 ครั้ง 

 

7. ข้อใดแสดงว่าปฏิบัติตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติ 
ก. นวลมีฐานะร่ ารวย 
ข. จอยมีหน้าตาสวยงาม 
ค. ดาวไม่เคยเจ็บปุวยเลย 
ง. ก้อยมีเพือ่นต่างเพศมาก 

 

8. ใครปฏิบัติตนผิดหลักสุขบัญญัติแห่งชาติ 
       ก. หน่อยแปรงฟันก่อนนอนวนัละ 2 ครั้ง 
       ข. ต่ายล้างมือทุกครั้งก่อนกินอาหารและหลังขับถ่าย 
       ค. เต้ยทิ้งถุงกระดาษลงในถังขยะรีไซเคิล 
       ง. โหน่งกินราดหน้าหมูสับและฝรั่งสด 
 

9.  การแนะน่าให้เพ่ือนให้มีสุขภาพร่างกายแข็งแรงควรปฏิบัติอย่างไร 
 ก.  แนะน าให้เพื่อนนั่งสมาธิทุกวัน 
 ข.  แนะน าให้เล่นดนตรีทุกวัน 
 ค.  แนะน าให้เล่นเกมคอมพิวเตอร์ 
 ง.  แนะน าให้ออกก าลังกายทุกวัน 
 

10.  ถ้าเกิดปัญหาข้ึนในครอบครัว ควรปฏิบัติตามหลักสุขบัญญัติข้อใด 
 ก.  ให้บุคคลอื่นเป็นผู้ตัดสินและแก้ไขปัญหาแทน 
 ข.  ตัดสินปัญหาด้วยการใช้ก าลังรุนแรง 
 ค.  ร่วมกันแก้ไขปัญหาในครอบครัว 
 ง.   หลีกเล่ียงการพบปะพูดคุยกัน 
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11.  เมื่อเกิดความเครียดควรยึดหลักการปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติข้อใด 
 ก.  ท าจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ                             
 ข.  รับประทานอาหารที่สุกสะอาด                           
 ค.  ดูแลร่างกายให้สะอาด                                
 ง.  หลีกเล่ียงการพบปะพูดคุยกัน    
 

12.   สุขบัญญัติข้อท่ี 5 เกี่ยวข้องกับเรื่องในข้อใด 
 ก.  หลีกเล่ียงการรับประทานอาหารสีฉูดฉาด      
 ข.  หลีกเล่ียงการรับประทานอาหารสุกๆ ดิบๆ     
 ค.  งดรับประทานอาหารนอกบ้าน 
 ง.   หลีกเล่ียงหรืองดการดื่มสุรา 
 

13.  การท่ากิจกรรมช่วยเหลือสังคม ช่วยแก้ไขปัญหาความเครียดได้อย่างไร           
 ก.  ช่วยท าให้ตนเองมีคุณค่า 
 ข.  ท าให้คนช่วยแก้ไขปัญหา 
 ค.  ท าให้ตนเองมีความเข้มแข็ง 
 ง.   ท าให้ไม่มีเวลาทะเลาะกับผู้อื่น 
 

14.  ครอบครัวจะมีความสุข  ถ้าสมาชิกทุกคนปฏิบัติอย่างไร                 
 ก.  มีน้ าใจเอื้อเฟื้อเผ่ือแผ่ต่อกัน 
 ข.  ถ้าใครพูดดีก็จะพูดตอบ 
 ค.  คอยให้ผู้ใหญ่มาช่วยงานตนอยู่เสมอ 
 ง.   คอยสอดส่องความประพฤติของพี่น้อง 
 
15.  การลดปญัหาภาวะโลกรอ้นเกีย่วขอ้งกบัหลักสขุบญัญัติ

แห่งชาตขิอ้ใด  

 ก.  ท าจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ 
 ข.  ปูองกันอุบัติภัยด้วยการไม่ประมาท 
 ค.  สร้างความสัมพันธ์ในครอบครัวให้อบอุ่น 
 ง.   มีส านึกต่อส่วนรวม ร่วมสร้างสรรค์สังคม 
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ค่าช้ีแจง  ให้นักเรียนเขียนเครื่องหมาย () หน้าค่าตอบท่ีถูกต้องท่ีสุดเพียงค่าตอบเดียว 
    (คะแนนเต็ม 10  คะแนน ข้อละ 1 คะแนน) 

 
 1. การท่าความสะอาดร่างกายในข้อใดท่ีควรปฏิบัติทุกวัน 
  ก. อาบน้ า 
  ข. สระผม 
  ค. ขัดผิว 
  ง. ตัดเล็บ 
  
2.ใครปฏิบัติตนได้ถูกต้องตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติ 
  ก. ต่ายอาบน้ าวันเว้นวัน 
  ข. โต้งแปรงฟันวันละครั้ง 
  ค. ต้นเค้ียวหมากฝรั่งทุกวัน 
  ง. ตูนกินอาหารที่ปรุงสุกแล้ว 
 
 3. เหตุใดเราจึงควรสวมใส่เสื้อผ้าท่ีสะอาด 
  ก. ท าให้เพื่อนชอบ 
  ข. ท าให้ดูทันสมัย 
  ค. ท าให้มีบุคลิกภาพที่ดี 
  ง. ท าให้ไม่เป็นโรคผิวหนัง 
  
4.การกระท่าในข้อใด มีผลเสียต่อสุขภาพ 
  ก. ล้างมือหลังขับถ่าย 

กิจกรรมที่ 1.8 
การปฏบิัตตินตามหลักสขุบญัญตัิแหง่ชาติ 
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  ข. ออกก าลังกายทุกวัน 
  ค. กินอาหารไม่เป็นเวลา 
  ง. ข้ามถนนตรงทางม้าลาย 
5.การรักษาผมให้สะอาดมีวิธีการดูแลอย่างไร 
  ก. ใส่น้ ามันใส่ผม 
  ข. ตัดผมให้ส้ันอยู่เสมอ 
  ค. สระผมสัปดาห์ละ 2-3 ครั้ง 
  ง. ใส่หมวกปูองกันฝุุนทุกครั้ง 
 

6.การปฏิบัติตนอย่างไร จะท่าให้ครอบครัวมีความสุข 
  ก. ช่วยพ่อแม่ท างานบ้าน 
  ข. พาเพื่อนๆ มาเที่ยวที่บ้าน 
  ค. ขอให้พ่อแม่ซื้อของเล่นให้ 
  ง. ให้พ่อแม่พาไปเที่ยวกลางคืน 
  

7.เหตุใดจึงควรล้างมือก่อนกินอาหาร 
  ก. หยิบอาหารได้สะดวก 
  ข. ท าให้อาหารไม่ติดมือ 
  ค. ปูองกันเชื้อโรคเข้าสู่ร่างกาย 
  ง. สร้างสุขลักษณะที่ดีต่อผู้ที่พบเห็น 
  

8.การมองโลกในแง่ดี มีผลมาจากสุขบัญญัติข้อใด 
  ก. การรักษาร่างกายให้สะอาด 
  ข. การท าจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใส 
  ค. การมีสุขภาพฟันที่แข็งแรง 
  ง. การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ 
  

9.ใครมีการกระท่าท่ีมีจิตส่านึกต่อส่วนรวม 
  ก. แก้วทิ้งขยะลงในถังขยะ 
  ข. ส้มใช้เงินอย่างประหยัด 
  ค. นุ่มรอรถประจ าทางตรงปูาย 
  ง. อ้นใช้บริการห้องน้ าสาธารณะ 
  

10. การปฏิบัติตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติมีผลดีอย่างไร 
  ก. มีบุคลิกภาพที่ดี 
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  ข. เป็นที่รักของผู้อื่น 
  ค. มีความปลอดภัยในชีวิต  
      ง. มีสุขภาพที่ดีทั้งร่างกายและจิตใจ 

 
 
 

 
แบบทดสอบหลังเรยีนชุดที่ 1 

การปฏบิัตตินตามหลักสขุบญัญตัิแหง่ชาติ 
 

ชื่อ – นามสกุล ......................................................................  เลขที่ ............. 
ค่าช้ีแจง  ให้นักเรียนเขียนเครื่องหมาย () หน้าค่าตอบท่ีถูกต้องท่ีสุดเพียงค่าตอบเดียว 
     (คะแนนเต็ม 20  คะแนน ข้อละ 1 คะแนน) 
1.  การกระท าในข้อใดไม่ถูกต้องตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติ 
 ก. ออกก าลังกายเป็นประจ าทุกสัปดาห์ 
 ข. ไม่สูบบุหรี่และดื่มสุราเมื่อเพื่อนชวน 
 ค. รับประทานอาหารครบ 5 หมู่ 
 ง. อาบน้ าสัปดาห์ละ 2 ครั้ง 
 

2.  ถ้าต้องการเป็นผู้มีสุขภาพดี ควรปฏิบัติอย่างไร 
 ก. เลือกรับประทานอาหารจากร้านที่มีชื่อเสียง 
 ข. ออกก าลังกายให้เหมาะสมกับวัยและสม่ าเสมอ 
 ค. นอนหลับทุกครั้งเมื่อมีเวลาว่าง 
 ง.  เล่นกีฬาตลอดทั้งวัน 
 

3.  การปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติจะส่งผลอย่างไร 
 ก.  ท าให้สุขภาพกายและจิตใจสมบูรณ์แข็งแรง     
 ข.  ร่างกายเจริญเติบโตช้า         
 ค.  ท าให้ประสบอุบัติภัยได้    
 ง.  เกิดโรคได้ง่าย    
 

4.  ข้อใดเป็นการปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติที่ถูกต้อง    
 ก.  ช่วยชุมชนปลูกต้นไม้เพ่ือลดภาวะโลกร้อน                         
 ข.  อาบน้ าอย่างน้อยสัปดาห์ละ 2 – 3 ครั้ง                      
 ค.  รับประทานอาหารที่มีสีฉูดฉาด                             
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 ง.  ไม่ออกก าลังกาย 
 
 
 
5.  การแนะน าให้เพื่อนใหม้ีสุขภาพร่างกายแข็งแรงควรปฏิบัติอย่างไร 
 ก.  แนะน าให้เพื่อนนั่งสมาธิทุกวัน 
 ข.  แนะน าให้เล่นดนตรีทุกวัน 
 ค.  แนะน าให้เล่นเกมคอมพิวเตอร์ 
 ง.  แนะน าให้ออกก าลังกายทุกวัน 
 

6.  ถ้าเกิดปัญหาขึ้นในครอบครัว ควรปฏิบัติตามหลักสุขบัญญัติข้อใด 
 ก.  ให้บุคคลอื่นเป็นผู้ตัดสินและแก้ไขปัญหาแทน 
 ข.  ตัดสินปัญหาด้วยการใช้ก าลังรุนแรง 
 ค.  ร่วมกันแก้ไขปัญหาในครอบครัว 
 ง.   หลีกเล่ียงการพบปะพูดคุยกัน 
 

7.  เมื่อเกิดความเครียดควรยึดหลักการปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติข้อใด 
 ก.  ท าจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ                             
 ข.  รับประทานอาหารที่สุกสะอาด                           
 ค.  ดูแลร่างกายให้สะอาด                                
 ง.  หลีกเล่ียงการพบปะพูดคุยกัน    
 

8.   สุขบัญญัติข้อท่ี 5 เกี่ยวข้องกับเรื่องในข้อใด 
 ก.  หลีกเล่ียงการรับประทานอาหารสีฉูดฉาด      
 ข.  หลีกเล่ียงการรับประทานอาหารสุกๆ ดิบๆ     
 ค.  งดรับประทานอาหารนอกบ้าน 
 ง.   หลีกเล่ียงหรืองดการดื่มสุรา 
 

9.  การท ากิจกรรมช่วยเหลือสังคม ช่วยแก้ไขปัญหาความเครียดได้อย่างไร           
 ก.  ช่วยท าให้ตนเองมีคุณค่า 
 ข.  ท าให้คนช่วยแก้ไขปัญหา 
 ค.  ท าให้ตนเองมีความเข้มแข็ง 
 ง.   ท าให้ไม่มีเวลาทะเลาะกับผู้อื่น 
 

10.  ครอบครัวจะมีความสุข  ถ้าสมาชิกทุกคนปฏิบัติอย่างไร                 
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 ก.  มีน้ าใจเอื้อเฟื้อเผ่ือแผ่ต่อกัน 
 ข.  ถ้าใครพูดดีก็จะพูดตอบ 
 ค.  คอยให้ผู้ใหญ่มาช่วยงานตนอยู่เสมอ 
 ง.   คอยสอดส่องความประพฤติของพี่น้อง 
 
11.  การล้างมือหลังขับถ่ายเสร็จแล้ว มีผลดีในแง่ใด                 
 ก.  ท าให้อายุยืนยาว 
 ข.  ท าให้มีผิวพรรณดี 
 ค.  ท าให้เล็บสวยงาม 
 ง.  ช่วยปูองกันการแพร่ของเชื้อโรค 
 

12.   การพักผ่อนเป็นการปฏิบัติตามหลักสุขบัญญัติที่กอ่ให้เกิดประโยชน์อย่างไร   
 ก.  รูปร่างสมส่วน 
 ข.  ท าใหอ้ากาศบริสุทธิ์ 
 ค.  ลดความเส่ียงจากอุบัติเหตุ 
 ง.  จิตใจร่าเริงแจ่มใส อารมณ์ดี 
 

13.  ข้อใดเป็นการปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติเพื่อปูองกันการเจ็บปุวย    
 ก.   อาบน้ าอย่างน้อยสัปดาห์ละ 2 -3 ครั้ง  
 ข.   รับประทานอาหารที่มีสีฉูดฉาด 
 ค.   ช่วยพ่อแม่ท างานบ้าน 
 ง.   หมั่นล้างมือให้สะอาดก่อนรับประทานอาหารและหลังขับถ่าย 
 

14.   การทิ้งขยะลงในถังขยะที่มีฝาปิดมิดชิดก่อให้เกิดผลดีอย่างไร 
 ก.   ท าให้ขยะไม่มีกลิ่นเหม็น 
 ข.   ท าให้ไม่มีคนเก็บขยะไปขาย 
 ค.   ท าให้สัตว์ต่างๆ มาคุ้นเขี่ยขยะไม่ได้ 
 ง.   ท าให้คนเก็บขยะชมเชย 
 

15.  เหตุใดเราจึงควรสวมเส้ือผ้าที่ซักสะอาด           
 ก.  ท าให้ไม่เป็นโรคไข้หวัด 
 ข.  ท าให้ไม่เป็นโรคผิวหนัง 
 ค.  ท าให้ไม่มีกลิ่นตัว 
 ง.  ท าให้คนเก็บขยะชมเชย 

16.  ข้อใดกล่าวไม่ถูกต้อง   
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 ก.  รับประทานอาหารให้เป็นเวลา 
 ข.  รับประทานอาหารครบ 5 หมู่ 
 ค.  รับประทานอาหารที่ปรุงสุกใหม่ๆ 
 ง.   รับประทานอาหารที่มีแมลงวันตอม 

 
17. การรับประทานอาหารของบุคคลในข้อใดท าให้มีสุขภาพดี 
  ก.   เมธากินย าแหนม 
  ข. ทิวากินย าหอยดอง 
  ค. ตรีธากินผัดผักกาดดอง 
  ง. สุธากินต้มจืดต าลึงหมูสับ 
 

18. การปฏิบัติตัวของใครถือว่ามีสุขนิสัยที่ดี 
  ก. นิดล้างมือก่อนกินอาหาร 
  ข. ปรางกินอาหารแล้วนอน 
  ค. หน่อยชอบกินอาหารรสเผ็ดจัด 
  ง. แดงกินอาหารแล้วออกก าลังกายทันที 
 

19. ใครปฏิบัติตนได้ตามสุขบัญญัติแห่งชาติข้อที่ 1 
  ก. กลอยรับประทานข้าวผัดปู 
  ข. แก้วข้ามถนนตรงทางม้าลาย 
  ค. กิ๊บเล่นกีฬากับเพื่อนเวลาพักกลางวัน 
   ง.   กุ้งตัดเล็บมือและเล็บเท้าทุกวันอาทิตย์ 
 
20. ถ้าต้องการปฏิบัติตนตามสุขบัญญัติแห่งชาติข้อท่ี 6  ควรเลือกปฏิบัติในข้อใด 
  ก. งดการเที่ยวกลางคืน    
  ข. ทิ้งขยะบริเวณที่เตรียมไว้ 
  ค. ร่วมแสดงความคิดเห็นกับพี่   
  ง. เลือกซื้อปลาทูที่สดและใหม่ 
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- เฉลยชุดกิจกรรมที่ 1.1 
- เฉลยชุดกิจกรรมที่ 1.2 
- เฉลยชุดกิจกรรมที่ 1.3 
- เฉลยชุดกิจกรรมที่ 1.4 
- เฉลยชุดกิจกรรมที่ 1.5 
- เฉลยชุดกิจกรรมที่ 1.6 
- เฉลยชุดกิจกรรมที่ 1.7 
- เฉลยชุดกิจกรรมที่ 1.8 
- เฉลยแบบทดสอบย่อยหลงัเรียนเลม่ที่ 1 
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เฉลยชุดกิจกรรมที่ 1.1 
การปฏบิัตตินตามหลักสขุบญัญตัิแหง่ชาติ 
 

 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ค่าช้ีแจง ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันน่าเสนอการปฏิบัติตามหลักสุขบัญญัติ
แห่งชาติ  โดยให้นักเรียนเขียนแผนผังความคิด    
 

การปฏบิัตตินตาม
หลักสุขบญัญตั ิ



 50 

เฉลยชุดกิจกรรมท่ี 1.2 
การปฏบิัตตินตามหลักสขุบญัญตัิแหง่ชาติ 
 

 
 
 

 
 

 
 
 
 

 
 
 

สุขบัญญัติแห่งชาติ วิธีการปฏิบัติตน 
1. ดูแลรักษาร่างกายและ
ของใช้ให้สะอาด 

แนวค าตอบ 
1. อาบน้่าให้สะอาดทุกวันอย่างน้อย วันละ 1 ครั้ง 
2. ใส่เสื้อผ้าท่ีสะอาดไม่อับช้ืนและให้ความอบอุ่นเพียงพอ 
 
 

2. รักษาฟันให้แข็งแรงและ
แปรงฟันทุกวันอย่างถูกต้อง 

แนวค าตอบ 
1. แปรงฟันหรือบ้วนปากหลังรับประทานอาหาร 
2. หลีกเลี่ยงการรับประทานลูกอม ลูกกวาด ทอฟฟ่ี 

3. ล้างมือให้สะอาดก่อน
รับประทานอาหารและหลัง
การขับถ่าย 

แนวค าตอบ 
1. ล้างมือให้สะอาดก่อนรับประทานอาหาร 
2. ล้างมือให้สะอาดหลังการขับถ่ายทุกครั้ง 

4. รับประทานอาหารสุก
สะอาดปราศจากสาร
อันตรายและหลีกเล่ียง
อาหารรสจัด           
สีฉูดฉาด 

แนวค าตอบ 
1. รับประทานอาหารที่ปรุงสุกใหม่ ๆ 
2. รับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ 
 
 

 
 
 

ค่าช้ีแจง ให้นักเรียนส่ารวจการปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติของตนเองใน 
ใน 1วัน แล้วบันทึกข้อมูลลงในตาราง 
 

ข้อ 1 

สรุป ความหมายของสุขบัญญัติแห่งชาติ  
สุขบัญญัติ คือ ข้อก าหนดท่ีให้เด็กปฏิบัติตามเป็นแนวพ้ืนฐานส าหรับชีวิต เพ่ือ
สร้างเสรมิสุขภาพและต้องปฏิบัติตามอย่างต่อเนื่องจนเป็นสุขนิสัย  ซึ่งจะส่งผลให้
ร่างกายแข็งแรง มีภูมิต้านทานโรค ไม่เจ็บป่วยง่าย มีความสุขท้ังร่างกายและจิตใจ 
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สุขบัญญัติแห่งชาติ วิธีการปฏิบัติตน 
5. งดบุหรี่ สุรา สารเสพติด  
การพนันและการส าส่อน ทาง
เพศ 

แนวค าตอบ 
1. งดบุหรี่ สุรา สารเสพติดและการพนัน 
2. สร้างเสริมค่านิยมรักเดียวใจเดียวรักนวลสงวนตัว 

6. สร้างความสัมพันธ์ใน
ครอบครัวให้อบอุ่น 

แนวค าตอบ 
1. มีกิจกรรมรื่นเรงิสังสรรค์และพักผ่อนภายใน
ครอบครัว 
2. มีส่วนร่วมแสดงความคิดเห็นในครอบครัว 
 

7. ปูองกันอบุัติภัยด้วยการ       
ไม่ประมาท 

แนวค าตอบ 
1. ปิดหัวเตาแก๊สทุกครั้งหลังท่าอาหาร 
2. เดินข้ามสะพานลอยแทนการข้ามถนน 
 

8. ออกก าลังกายสม่ าเสมอและ
ตรวจสุขภาพประจ าปี 

แนวค าตอบ 
1. ออกก่าลังกายหลังเลิกเรียน 
2. ตรวจสุขภาพเป็นประจ่าทุกปี 
 

9. ท าจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่
เสมอ 

แนวค าตอบ 
1. นอนให้ ครบ 8–10 ช่ัวโมง 
2. ผ่อนคลายความเครียดด้วยการฟังเพลง 
 

10. มีส านึกต่อส่วนรวมร่วม
สร้างสรรค์สังคม 

แนวค าตอบ 
1. ท้ิงขยะในถังขยะ 
2. ไม่เด็ดดอกไม้ใบไม้ริมทาง 
 

 
 
 
 



 52 

 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ค่าช้ีแจง   ให้นักเรียนระบุวิธีปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติท่ีปฏิบัติเป็น
ประจ่ามา 3 วิธี และผลท่ีเกิดข้ึนลงในแผนภาพ (6 คะแนน) 
 

1. สุขบัญญัตแิห่งชาตขิ้อ 1 
วิธีปฏบิัต ิ  
- อาบน้่าอย่างน้อยวันละ 2 ครั้ง 
- ใส่เสื้อผ้าท่ีไม่อับช้ืน 

- ร่างกายสะอาด  
- ไม่เป็นโรคผิวหนัง 

การปฏบิัตตินตามหลักสขุบญัญตัิแหง่ชาติ ผลที่เกิดขึ้น 

2. สุขบัญญัตแิห่งชาตขิ้อ 2 
วิธีปฏบิัต ิ 
- แปรงฟันทุกวันหลังรับประทาน
อาหารและก่อนนอน 

- ฟันสะอาดแข็งแรง 
- ไม่เป็นโรคฟันผุ 
- ไม่เป็นโรคเหงือกอักเสบ 

3. สุขบัญญัตแิห่งชาตขิ้อ 8 
วิธีปฏบิัต ิ  
- ออกก่าลังกายอย่างน้อย
สัปดาห์ละ 3 ครั้ง 

- ร่างกายแข็งแรง 
- รูปร่างสมส่วน ไม่อ้วน   
- ไม่เจ็บปุวย ปราศจากโรคภัย 

ข้อ 2 
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เฉลยชุดกิจกรรมท่ี 1.3 
ประโยชนข์องการปฏิบตัิตนตามหลัก 

สุขบญัญตัิแหง่ชาต ิ
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ค่าช้ีแจง  ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มอธิบายประโยชน์ของการปฏิบัติตนตามหลัก                    
สุขบัญญัติแห่งชาติ (5 คะแนน) 
 

อยู่ร่วมกันในสังคมภายใต้ 
สภาพแวดล้อมที่ดี 
ได้อย่างมีความสุข 

ดูและและปูองกันตนเอง 
จากโรคภัยไข้เจ็บและ 

อุบัติเหตุได้ 

มีความสัมพันธ์อันดีทั้งใน
ครอบครัวและสังคม 

ปูองกันตนเองจากสารเสพ
ติดและอบายมุข 

มีสุขภาพแข็งแรง 
ทั้งทางร่างกาย จิตใจ 

ประโยชน์ของการปฏิบัติ
ตนตามหลัก 

สุขบัญญัติแห่งชาติ 
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เฉลยชุดกิจกรรมท่ี 1.4 
ประโยชนข์องการปฏิบตัิตน  
ตามหลักสุขบัญญัตแิห่งชาต ิ

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ค่าช้ีแจง ให้นักเรียนอ่านสถานการณ์ที่ก าหนดให้ แล้ววิเคราะห์ปัญหา สาเหตุ และ
แนวทางของการปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติ แล้วบันทึกข้อมูลลงในแผนภาพ 
(คะแนนเต็ม 10 คะแนน ข้อละ 5 คะแนน) 
 

1. 
ส้มด่ืมน้่าอัดลมหลังรับประทานอาหารเป็นประจ่าและชอบรับประทาน
ช็อกโกแลตมาก จนวันหนึ่งรู้สึกปวดฟัน จึงไปพบทันตแพทย์ ซึ่งตรวจ
พบว่ามีฟันผุ 3 ซี่ 

 

ด่ืมน้่าอัดลมเป็นประจ่า 

 

รับประทานอาหารหวาน 

ปัญหาท่ีเกิดข้ึน 
เป็นโรคฟันผุ 
โรคในช่องปาก 

แนวทางการปฏิบัติตนตามหลัก 
สุขบัญญัติแห่งชาติ 

- แปรงฟันหลังรับประทานอาหาร 
- งดรับประทานขนมหวาน 

 

(1คะแนน) 

(2คะแนน) 

(2คะแนน) 
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 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2. 
ชุมชนของสาลี่อยู่ติดหนองบัวขาว  ซึ่งชาวบ้านในชุมชนมักท้ิงขยะและ
ปล่อยน้่าเสียลงสู่หนองบัวขาว  ท่าให้น้่าในหนองบัวขาวส่งกลิ่นเน่าเหม็น  
มีแมลงวันและยุงชุกชุมมาก 

 

ทิ้งขยะลงในหนองบัวขาว 

 

ปล่อยน้่าเสียลงหนองบัวขาว 

ปัญหาท่ีเกิดข้ึน 
-น้่าเน่าเสีย 
-สัตว์น้่าเสียชีวิต 

แนวทางการปฏิบัติตนตามหลัก 
สุขบัญญัติแห่งชาติ 

-ไม่ท้ิงขยะลงในแม่น้่า 
-ท้ิงขยะลงในถังท่ีแยกขยะ 

 

(1คะแนน) 

(2คะแนน) 

(2คะแนน) 
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เฉลยชุดกิจกรรมท่ี 1.5 
ประโยชนข์องการปฏิบตัิตน  
ตามหลักสุขบัญญัตแิห่งชาติ 

 

 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
ข้อ 1   ให้นักเรียนค้นหาข้อความที่แสดงถึงกิจกรรมที่ช่วยสร้างเสริมสุขภาพตามแนวทาง
ปฏิบัติขั้นพื้นฐานของสุขบัญญัติแห่งชาติแล้ววงกลมล้อมรอบขอความนั้น 
 
 ดูโทรทัศน์       เล่นเกมออนไลน ์

    ทิ้งขยะบนโต๊ะอาหาร  

    ล้างห้องน้่าให้สะอาด   วางของเล่นไว้บนบันได 

 เข้านอนเวลา 22.00 น.  ไม่แปรงฟันก่อนเข้านอน   ด่ืมนมทุกวัน 

        

 
 
 
ข้อ 2. ขอความที่นักเรียนวงกลมลอมรอบมส่ีวนช่วยในการสร้างเสริมสุขภาพได้อย่างไร 
แนวค าตอบ            
 ช ่วยสร ้างเสรมิโดยช ่วยให ้ร ่างกายแข็งแรง จิตใจสดใส ร ่าเริงปราศจากโรคภัย   
จึงท าให ้มีสุขภาพท่ีดี         
           
            
 
 
 

รับประทานอาหารตรงเวลา  

ว่ายน้่าทุกเย็น  ปลูกต้นไม้รอบ ๆ บ้าน 

แปรงฟันอยา่งถูกวิธี  

ล้างจานเม่ือรับประทานอาหารเสร็จ  

ท่าจิตใจให้ร่าเริง 

ออกก่าลังกายสม่่าเสมอ  
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เฉลยชุดกิจกรรมท่ี 1.6 
ประโยชนข์องการปฏิบตัิตน  
ตามหลักสุขบัญญัตแิห่งชาต ิ

 

 
 
 

 
 

 
 
 
 
ค่าช้ีแจง  ถ้านักเรียนไม่ปฏิบัติตนตามแนวทางปฏิบัติของสุขบัญญัติแหงชาติท้ัง 10 ข้อ                                
ผลจะเป็นอย่างไรได้บ้าง  

สุขบัญญัติแห่งชาติ ผลของการไม่ปฏิบัติตามหลักสุขบัญญัติ 
1. ดูแลรักษาร่างกายและ
ของใช้ให้สะอาด 

แนวค าตอบ 
1.  เสื้อผ้าสกปรกมีกลิ่นอับ 
2.  ผิวหนังสกปรกอาจท่าให้เกิดโรคผิวหนัง 
 

2. รักษาฟันให้แข็งแรงและ
แปรงฟันทุกวันอย่างถูกต้อง 

แนวค าตอบ 
1.  ฟันผุ มีกลิ่นปาก 
2.  เป็นโรคในช่องปาก 
 

3. ล้างมือให้สะอาดก่อน
รับประทานอาหารและหลัง
การขับถ่าย 

แนวค าตอบ 
1.  ล้างมือก่อนรับประทานอาหารท่าให้ร่างกายไม่ได้รับเชื้อโรค 
2.  ไม่ล้างมือก่อนรับประทานอาหารอาจท่าให้ปวดท้อง ท้องร่วง 
    อย่างรุนแรง เพราะกินเช้ือโรคเข้าไป 
 

4. รับประทานอาหารสุก
สะอาดปราศจากสาร
อันตรายและหลีกเล่ียง
อาหารรสจัดสีฉูดฉาด 

แนวค าตอบ 
1.  รับประทานอาหารมีสารปนเปื้อนท่าให้ร่างกายได้รับเชื้อโรค 
2.  รับประทานอาหารที่สีฉูดฉาดท่าให้ร่างกายได้รับสารพิษ 
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5. งดบุหรี่ สุรา สารเสพติด  
การพนันและการส าส่อน           
ทางเพศ 

1.  การด่ืมสุราท่าให้ขาดสติและใช้ชีวิตอย่างประมาท 
2.  การเล่นการพนันท่าให้มีหนี้สินรุงรัง 
 

สุขบัญญัติแห่งชาติ ผลของการไม่ปฏิบัติตามหลักสุขบัญญัติ 

6. สร้างความสัมพันธ์                    
ในครอบครัวให้อบอุ่น 

1.  ท่าให้ครอบครัวแตกแยก เป็นเด็กมีปัญหา 
2.  ท่าให้เกิดการทะเลาะวิวาทภายในครอบครัว 
 

7. ปูองกันอบุัติภัยด้วยการ              
ไม่ประมาท 

แนวค าตอบ 
1.  การขับรถอย่างประมาทท่าให้เกิดอุบัติเหตุได้ 
2.  ไม่ข้ามถนนบนทางม้าลายอาจท่าให้ถูกรถชนได้ 

8. ออกก าลังกายสม่ าเสมอ                 
และตรวจสุขภาพประจ าปี 

แนวค าตอบ 
1.  การไม่ออกก่าลังกายท่าให้ร่างกายอ่อนแอเป็นโรคง่าย 
2.  การไม่ตรวจสุขภาพประจ่าปีท่าให้ไม่ทราบว่าร่างกาย 
     ปุวยเป็นโรคอะไรบ้าง ท่าให้ไม่ทราบแนวทางปูองกัน 
 

9. ท าจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่
เสมอ 

แนวค าตอบ 
1.  การท่ีจิตใจไม่ร่าเริงแจ่มใส ท่าให้เพ่ือนไม่อยากคุยด้วย 
2.  ท่าให้อยู่ในสังคมอย่างโดดเด่ียว ไม่มีเพ่ือน  
 

10. มีส านึกต่อส่วนรวม                     
ร่วมสร้างสรรค์สังคม 

แนวค าตอบ 
1.  การท้ิงขยะบนท่ีสาธารณท่าให้ชุมชนสกปรก 
2.  การท้ิงขยะลงในแม่น้่า ล่าคลอง ท่าให้แม่น้่า ล่าคลอง
เน่าเหม็น เป็นแหล่งเช้ือโรคในชุมชนต่อไป 
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เฉลยชุดกิจกรรมท่ี 1.7 
ประโยชนข์องการปฏิบตัิตน  
ตามหลักสุขบัญญัตแิห่งชาต ิ

 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้อ ค่าตอบ 

1 ข 

2 ง 

3 ค 

4 ง 

5 ก 

6 ก 

7 ค 

8 ค 

9 ง 

10 ค 
 

ข้อ ค่าตอบ 

11 ก 

12 ง 

13 ก 

14 ก 

15 ง 
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เฉลยชุดกิจกรรมท่ี 1.8 
ประโยชนข์องการปฏิบตัิตน  
ตามหลักสุขบัญญัตแิห่งชาต ิ

 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้อ ค่าตอบ 

1 ก 

2 ง 

3 ง 

4 ค 

5 ก 

6 ก 

7 ค 

8 ข 

9 ก 

10 ง 
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เฉลยแบบทดสอบหลังเรยีนชดุที่ 1 

สุขภาพดีตามหลักสขุบญัญตัิ  
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้อ ค่าตอบ 

1 ง 

2 ข 

3 ก 

4 ก 

5 ง 

6 ค 

7 ก 

8 ง 

9 ก 

10 ก 
 

ข้อ ค่าตอบ 

11 ง 

12 ง 

13 ง 

14 ค 

15 ข 

16 ง 

17 ง 

18 ก 

19 ง 

20 ค 
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ชื่อ.............................................................เลขที.่..........ชั้น...........หอ้ง........ 

เกณฑ์การประเมิน ในแต่ละกิจกรรม นักเรียนต้องท ากิจกรรมให้ได้คะแนนไมน่้อยกว่าร้อยละ 80 
เช่น กิจกรรมท่ีมี 15 คะแนน นักเรียนต้องท ากิจกรรมให้ได้คะแนนไมน่้อยกว่า 
12 คะแนนจึงจะถือว่า “ผ่านเกณฑ์” 

สรุปผลการประเมิน 

 

 “ไม่ผ่านเกณฑ์” “ผ่านเกณฑ์” 

 
 

 
 
 
 
 
 

รายการ คะแนนเต็ม คะแนนที่ได้ ผลการประเมิน 

กิจกรรมที่ 1.1 10   

กิจกรรมที่ 1.2 16   

กิจกรรมที่ 1.3 5   

กิจกรรมที่ 1.4 10   

กิจกรรมที่ 1.5 10   

กิจกรรมที่ 1.6 10   

กิจกรรมที่ 1.7 15   

กิจกรรมที่ 1.8 10   

รวม 86   

แบบทดสอบ 
หลังเรียน 

20   

 
 
 
 
 
 
 
 
 

แบบบันทึกคะแนน 
ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ ชุดท่ี 1 เรื่อง การปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติ 
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