
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

  

 

เร่ือง สุขบัญญตัแิห่งชาติ เล่มท่ี 1 

 
 

ส านกับริหารงานการศึกษาพิเศษ  กระทรวงศึกษาธิการ 
โรงเรียนโสตศึกษาจงัหวดันครปฐม 

ต าแหน่ง ครู วทิยฐานะ ครูช านาญการ 
       นายศุภวชิญ ์ ล่องแพ 

ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ 
 

การสร้างเสริมสุขภาพและการป้องกนัโรค 
ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 

  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

  

 

เร่ือง สุขบัญญตัแิห่งชาติ เล่มท่ี 1 

 
 

ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ 
 

การสร้างเสริมสุขภาพและการป้องกนัโรค 
ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 

  

 

       นายศุภวชิญ ์ ล่องแพ 
ต าแหน่ง ครู วทิยฐานะ ครูช านาญการ 
โรงเรียนโสตศึกษาจงัหวดันครปฐม 

ส านกับริหารงานการศึกษาพิเศษ  กระทรวงศึกษาธิการ 



ก 

 
 

 

 

 

ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 
เรื่อง การสร้างเสริมสุขภาพและการป้องกันโรค เล่มท่ี 1 เรื่อง สุขบัญญัติแห่งชาติ เล่มนี้จัดท าขึ้น
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 เพื่อใช้เป็นเครื่องมือประกอบ     
การจัดกิจกรรมการเรียนรู้กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5         
มีความมุ่งหวังให้นักเรียนได้รับการฝึกทักษะบ่อยครั้ง เป็นสิ่งท่ีช่วยให้นักเรียนพัฒนาทักษะ          
จนเกิดความช านาญสามารถเชื่อมโยงความคิดเพื่อประยุกต์ใช้ในการแก้ปัญหาด้วยวิธีการต่างๆ ได้ 
และเพื่อให้การจัดกิจกรรมการเรียนรู้ของครูประสบผลส าเร็จตามจุดมุ่งหมายของหลักสูตร          
โดยชุดกิจกรรมการเรียนรู้กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาได้สอดแทรกเนื้อหาสาระ 
การเรียนรู้ และกิจกรรมไว้อย่างหลากหลาย ช่วยให้ผู้เรียนเกิดแรงกระตุ้นท้าทายความสามารถ
เหมาะสมกับวัย และพัฒนาการของผู้เรียนซึ่งจะน าไปสู่ความเข้าใจ เกิดความรู้ท่ีคงทน และ         
มีเจตคติท่ีดีต่อการเรียนสุขศึกษาและพลศึกษาต่อไป                                                                                                        

ผู้จัดท าขอขอบพระคุณผู้มีส่วนเกี่ยวข้องทุกท่านท่ีให้ค าแนะน าและให้ค าปรึกษาใน       
การจัดท าชุดกิจกรรมการเรียนรู้กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาเล่มนี้จนส าเร็จ           
ลุล่วงด้วยดี หวังเป็นอย่างยิ่งว่าชุดกิจกรรมการเรียนรู้เล่มนี้จะเป็นประโยชน์ต่อผู้เรียน ครูผู้สอน 
และผู้ท่ีสนใจไดเ้ป็นอย่างดี 

 

         ศุภวิชญ์  ล่องแพ 
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เรื่อง หน้า 
ค าน า ก 
สารบัญ ข 
ค าแนะน าในการใช้ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ 1 
มาตรฐาน/ตัวชี้วัด 2 
สาระการเรียนรู้ 2 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 2 
แบบทดสอบก่อนเรียน 3 
เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน 6 
กิจกรรมท่ี 1 ข้อปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติ 7 
กิจกรรมท่ี 2 ประโยชน์ของการปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติ 20 
แบบฝึกกิจกรรมท่ี 1 ข้อปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญตัิแห่งชาต ิ 22 
แบบฝึกกิจกรรมท่ี 2 ประโยชน์ของการปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติ 24 
แบบทดสอบหลังเรียน 25 
เฉลยแบบทดสอบหลังเรียน 28 
เฉลยแบบฝึกกิจกรรมท่ี 1 30 
เฉลยแบบฝึกกิจกรรมท่ี 2 32 
เกณฑ์การประเมินชิ้นงาน 33 
บรรณานุกรม 34 
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ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นประถมศึกษาปีท่ี  5 
เรื่อง การสร้างเสริมสุขภาพและการป้องกันโรค ประกอบด้วยชุดกิจกรรมการเรียนรู้ท้ังหมด 4 ชุด 
คือ ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ท่ี 1 เรื่อง สุขบัญญัติแห่งชาติ ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ท่ี 2 เรื่อง ข่าวสาร
สุขภาพ ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ท่ี 3 เรื่อง สื่อโฆษณา อาหารและผลิตภัณฑ์สุขภาพ และชุดกิจกรรม
การเรียนรู้ท่ี 4 เรื่อง โรคควรรู้ ซึ่งนักเรียนควรปฏิบัติตามขั้นตอนต่อไปนี้ 

1.นักเรียนศึกษาจุดประสงค์การเรียนรู้ก่อนลงมือศึกษาชุดกิจกรรมการเรียนรู้ 

2.นักเรียนท าแบบทดสอบก่อนเรียน จ านวน 10 ข้อ เพื่อวัดความรู้ก่อนเรียน 

3.นักเรียนศึกษาเนื้อหาตามล าดับ หากไม่เข้าใจให้นักเรียนขอค าปรึกษาจากครู เมื่อเข้าใจ
แล้วให้ท าแบบฝึกกิจกรรมให้ครบทุกข้อ 

4.เมื่อนักเรียนท าแบบฝึกกิจกรรมเสร็จแล้ว ให้นักเรียนตรวจดูเฉลยในหน้าเฉลยแบบฝึก
กิจกรรม ถ้าผิดให้กลับไปศึกษาเนื้อหากิจกรรมและตอบค าถามใหม่อีกครั้ง 

5.นักเรียนต้องไม่ดูเฉลยก่อนท าแบบฝึกกิจกรรม หรือแบบทดสอบก่อนเรียน/หลังเรียน 
ต้องมีความซื่อสัตย์ต่อตนเอง 

6.เมื่อศึกษาจบแล้วให้นักเรียนท าแบบทดสอบหลังเรียนและตรวจค าตอบจากเฉลย แล้วน า
คะแนนท่ีได้เปรียบเทียบกับคะแนนทดสอบก่อนเรียน 

7.ขอให้นักเรียนท ากิจกรรมต่างๆ อย่างรอบคอบ มีความสุขและสนุกในการเรียน  
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 มาตรฐาน พ 4.1 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ                     
การป้องกันโรค และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 

 

 

  พ 4.1 ป.5/1 แสดงพฤติกรรมท่ีเห็นความส าคัญของการปฏิบัติตนตามสุขบัญญัติแห่งชาติ 

 

 

 หลักสุขบัญญัติแห่งชาติ 

- ความส าคัญของสุขบัญญัติแห่งชาติและข้อปฏิบัติตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติ 

- ประโยชน์ของการปฏิบัติตนตามสุขบัญญัติแห่งชาติ 
 

 

1.บอกวิธีปฏิบัติตนตามสุขบัญญัติแห่งชาติได้ 

2.อธิบายประโยชน์ของการปฏิบัติตนตามสุขบัญญัติแห่งชาติ 
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 ค าชี้แจง ให้นักเรียนเขียนเครื่องหมาย × ทับตัวอักษรหน้าค าตอบที่ถูกต้อง 
1. การกระท าในข้อใดไม่ถูกต้องตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติ 

    ก.  ออกก าลังกายเป็นประจ าทุกสัปดาห์ 

    ข.  ไม่สูบบุหรี่และดื่มสุราเมื่อเพ่ือนชวน 

    ค.  รับประทานอาหารครบ  5  หมู่   

    ง.   วิ่งข้ามถนน 

2. ถ้าต้องการเป็นผู้มีสุขภาพดี ควรปฏิบัติอย่างไร 

    ก.  เลือกรับประทานอาหารจากร้านที่มีชื่อเสียง 

    ข.  ออกก าลังกายท่ีเหมาะสมกับวัยสม่ าเสมอ 

    ค.  นอนหลับทุกครั้งเมื่อมีเวลาว่าง 

    ง.   เล่นกีฬาตลอดทั้งวัน 

3. ผู้มีสุขภาพร่างกายที่ดีควรมีลักษณะอย่างไร 

    ก.  เล่นกีฬาที่ใช้แรงมากได้น้อย 

    ข.  ท างานต่าง ๆ  ได้ดี 

    ค.  หน้าตาสวยงาม 

    ง.   ผิวขาวเหลือง 
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4. การปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติจะส่งผลอย่างไร 

    ก.  ท าให้มีสุขภาพกายและจิตใจสมบูรณ์แข็งแรง 

    ข.  ร่างกายเจริญเติบโตช้า 

    ค.  ท าให้ประสบอุบัติภัยได้ 

    ง.   เกิดโรคได้ง่าย 

5. ข้อใดเป็นการปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติที่ถูกต้อง 

    ก.  ชว่ยชุมชนปลูกต้นไม้เพ่ือลดภาวะโลกร้อน 

    ข.  อาบน้ าอย่างน้อยสัปดาห์ละ  2 - 3  ครั้ง 

    ค.  รับประทานอาหารที่มีสีฉูดฉาด 

    ง.   ไม่ออกก าลังกาย 

6. การเล่นดนตรีเป็นหลักสุขบัญญัติที่ก่อให้เกิดประโยชน์อย่างไร 

    ก.  ลดความเสี่ยงจากอุบัติเหตุ 

    ข.  สุขภาพจิตดี  และมีความสุข 

    ค.  สิ่งแวดล้อมสะอาด 

    ง.   ร่างกายแข็งแรง 

7. การแนะน าเพ่ือนให้มีสุขภาพร่างกายแข็งแรงควรปฏิบัติอย่างไร 

     ก.  แนะน าให้นั่งสมาธิทุกวัน ข.  แนะน าให้เล่นดนตรีทุกวัน 

     ค.  แนะน าให้เล่นเกมคอมพิวเตอร์ ง.   แนะน าให้ออกก าลังกายทุกวัน 

8. ถ้าเกิดปัญหาขึ้นในครอบครัว  ควรปฏิบัติตามหลักสุขบัญญัติข้อใด 

    ก.  ให้บุคคลอื่นเป็นผู้ตัดสินและแก้ไขปัญหาแทน 

    ข.  ตัดสินปัญหาด้วยการใช้ก าลังรุนแรง 

    ค.  รว่มกันแก้ไขปัญหาในครอบครัว 

    ง.   หลีกเลี่ยงการพบปะพูดคุยกัน 
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9. เมื่อเกิดความเครียดควรยึดหลักการปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติข้อใด 

    ก.  ท าจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ 

    ข.  รับประทานอาหารที่สุกสะอาด 

    ค.  ดูแลรักษาร่างกายให้สะอาด 

    ง.   มีความส านึกต่อส่วนรวม 

10. สุขบัญญัติข้อ 5 เกี่ยวข้องกับเรื่องใด 

      ก.  หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารสีฉูดฉาด 

      ข.  หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารสุก ๆ  ดิบ ๆ 

      ค.  งดรับประทานอาหารนอกบ้าน 

      ง.  หลีกเลี่ยงหรืองดการดื่มสุรา 

 

******************************************************************************* 
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1.     ง   

2.     ข   

3.     ข         

4.     ก   

5.     ก 

6.     ข   

7.     ง   

8.     ค   

9.     ก              

10.   ง 
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สุขบัญญัติแห่งชาติ คอื แนวทางการปฏิบัติที่ส่งผลให้มีสุขภาพดีทั้งทางร่างกาย 
จิตใจ อารมณ์ และสังคม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ที่มา: http://www.sukabanyad.com/home/index.php 

http://www.sukabanyad.com/home/index.php
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         ปัจจุบนัปัญหาด้านสุขภาพส่วนใหญ่เกิดจากการละเลยการ
ดูแลสุขภาพและมีพฤติกรรมสุขภาพไม่เหมาะสม เช่น การกินอาหาร
ท่ีไม่มีประโยชน์ การกินอาหารไม่ถูกต้องตามหลักโภชนาการ           
การออกก าลงักายนอ้ย ความเครียด เป็นตน้ รวมไปถึงการมีโอกาส
เส่ียงต่อโรคติดต่อท่ีเ กิดจากเ ช้ือโรคท่ีปะปนอยู่รอบๆ ตัวเรา            
การเกิดภัยพิบัติทางธรรมชาติท่ีส่งผลกระทบต่อสุขภาพและ
ทรัพยสิ์น 
          เด็กและเยาวชนท่ีปฏิบติัตนตามหลกัสุขบญัญติัแห่งชาติทั้ง          
10 ประการ อยา่งสม ่าเสมอและต่อเน่ืองจนเป็นนิสัย จะมีสุขภาพดี
ทั้งร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สงัคม และจิตวญิญาณอยา่งย ัง่ยนืตลอดไป 
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1.อาบน้ าทุกวันอย่างนอ้ยวันละ 2 ครั้ง  
เช้าและเย็น 
 
 
 
 
ที่มา: http://www.liekr.com/post_135587.html 

2.สระผมอย่างนอ้ยสัปดาห์ละ 2 ครั้ง 
 
 
 
 
 
ที ่
มา: http://www.liekr.com/post_137045.html 

 

3.ตัดเล็บมือ เล็บเทา้ ให้สั้นอยู่เสมอ 
เพื่อป้องกันเช้ือโรค 
 
 
 
 
ที่มา: https://sistacafe.com/gallery/album/14466 

4.ถ่ายอุจจาระให้เป็นเวลาทุกวัน 
 
 
 
 
 
 
ที่มา: http://www.108acc.com/index.php? 

 

5.ใส่เสื้อผา้ทีส่ะอาด ไมอ่ับช้ืน และให้
ความอบอุ่นอย่างเพียงพอ 
 
 
 

 
 

ที่มา: http://www.webkal.org. 



10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 
 

1.แปรงฟันทุกวันอย่างถูกวิธี อย่างน้อยวัน
ละ 2 ครั้ง คือ เวลาเช้า และก่อนนอน 
 
 
 
 
 
ที่มา: https://www.rukfun.com/dental-problems 

2.ถูหรือบ้วนปาก หลังทานอาหาร 
 
 
 
 
 
 
ที่มา: https://www.matichon.co.th 

 

3.ไม่รับประทานขนมหวาน ลูกอม 
 
 
 
 
 
 
ที่มา: https://play.google.com/store/apps/ 

4.ตรวจสุขภาพช่องปากและฟัน 
อย่างนอ้ยปีละ 2 ครั้ง 
 
 
 
 
 
 
ที่มา: https://www.clipmass.com/story/97131 

 

5.เลือกใช้ยาสฟีันและฟลูออไรด ์
 
 
 
 

ที่มา: http://www.colgate.co.th/ 
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ที่มา: http://www.kapook.com 
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1.เลือกซ้ืออาหารสด สะอาด  
ปลอดสารพิษ โดยค านึงหลัก 3 ป 
 คือ ประโยชน์ ปลอดภยั และประหยัด 
 
 
                                          

ที่มา: http://tyr2009.blogspot.com/2012/07/blog-post.html 
 
 

ที่มา: http://www.colgate.co.th/ 
2.รับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่  
ในปริมาณทีพ่อเหมาะ  
เพื่อให้เพยีงพอต่อความต้องการของรา่งกาย 
 
 
                             
 ที่มา: http://kwanrudeepublichealth.blogspot.com/2011/09/10.htm 
 
 
 

ที่มา: http://www.colgate.co.th/ 3.ทานอาหารปรุงสุกใหม่ รวมทั้งใช้ช้อนกลางในการทานอาหารร่วมกนั 
 
 
 
 
 
                              
 
ที่มา: http://popcornfor2.com/content       ที่มา: http://www.muslim4health.or.th 

 
 
 

ที่มา: http://www.colgate.co.th/ 

http://popcornfor2.com/content
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4.ดื่มน้ าสะอาดทุกวัน อย่างน้อยวันละ 8 แก้ว 
 
 
                                          

 
 

 
ที่มา: http://www.siamdara.com/variety/health/1049896 

 
 

ที่มา: http://www.colgate.co.th/ 5.ดื่มนมให้เหมาะสมกับวัย 
 
 
 
 
 
                             

 
ที่มา: http://www.thaihealth.or.th/Content/24505  

 
 
 

ที่มา: http://www.colgate.co.th/ 

6.หลีกเลี่ยงทานอาหารสุกๆ ดิบๆ หรืออาหารรสจัด ของหมักดอง รวมทั้งอาหาร
ใส่สีฉูดฉาด 
 
 
 
                      

 
 

ที่มา: https://www.google.co.th/search?biw=1366&bih=613&tbm 
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ที่มา: http://kwanrudeepublichealth.blogspot.com/2011/09/10.html 
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1.ทุกคนในครอบครวัรับผิดชอบต่อหน้าที่ของตนเอง ช่วยกันท างานบ้าน 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

ที่มา: http://innovation.kpru.ac.th/web17/551121721/innovation/index.php/ 

2.ทุกคนในครอบครวัท ากิจกรรมร่วมกันเป็นประจ า เช่น งานวันเกิด                       
วันจบการศึกษา การท ากิจกรรมส าคญัทางพระพุทธศาสนา 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

ที่มา: https://th.pixtastock.com/illustration/20310379 
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1.จัดบ้านเรือนให้สะอาดและมีระเบียบ ดูแลรักษาอุปกรณ์และเครื่องมือเครื่องใช้ในบ้านให้
อยู่ในสภาพดี ระมัดระวังป้องกันอุบัติภัยที่อาจเกิดภายในบ้าน เช่น เตาแก๊ส ไฟฟา้ 
ของมีคม ธูปเทียนที่จุดบูชาพระ ฯลฯ 
 
 
 
 

 
 
 
 

ที่มา: https://sites.google.com/site/rangthanawat41/bth-thi-1 

2.ระมัดระวังในการปอ้งกันอุบัติภัยในที่สาธารณะ เช่น ปฏิบัติตามกฎของ
การจราจรทางบก ทางน้ า ป้องกันอันตรายจากโรงฝึกงาน ห้องปฏิบัติการ            
เขตก่อสร้าง หลีกเลี่ยงการชุมนุมห้อมลอ้ม ในขณะเกิดอุบัติภัย 
 
 
 
 

 
 
 
 

ที่มา: http://www.aseanthai.net/ewt_news.php?nid=1004&filename=index 
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1.ออกก าลังกายอย่างนอ้ยสัปดาหล์ะ 3 ครั้ง ออกก าลังกายและเล่นกฬีาให้
เหมาะสมกับสภาพร่างกายและวัย 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

ที่มา: http://kwanrudeepublichealth.blogspot.com/2011/09/10.html 

2.ตรวจสุขภาพด้วยการชั่งน้ าหนัก วัดส่วนสูง ตรวจสุขภาพฟัน หรอืโรคต่าง ๆ 
อย่างสม่ าเสมอเพื่อให้ทราบการเจริญเติบโต  
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

ที่มา: https://www.dek-d.com/board/view/1704651/ 
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1.พักผอ่นนอนหลับให้เพียงพอ  
อย่างต่ า 8 ชั่วโมง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ที่มา: https://pantip.com/topic/32982544 

2.จัดสิ่งแวดลอ้มภายในบ้าน และ         
ที่ท างานให้น่าอยู ่
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ที่มา: https://sites.google.com/site/jarinrat21 

3.พักผอ่นด้วยการท ากิจกรรมที่ผอ่น
คลายอารมณ์ เช่น อ่านหนังสือ          
ฟังเพลง ดูภาพยนตร ์
 
 
 
 
 

 
 
 
ที่มา: http://chanakan2543.exteen.com/ 

4. เมื่อมปีัญหา หรอืเรือ่งไม่สบายใจ 
ควรปรึกษาพอ่แมเ่พือ่ช่วยแก้ไข
ปัญหา 
 
 
 
 
 
 
 
 
ที่มา: http://cpho.moph.go.th/wp/?p=15305 
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1.ทิ้งขยะในที่รองรับและก าจัดขยะในบ้านทุกวนั โดยแยกประเภทขยะก่อนน าไปทิ้ง 
 
 
 

 
 

 
ที่มา: https://www.bloggang.com/m/mainblog.php?id=maebaantorrahod&month 

2.หลีกเลีย่งการใช้วัสดุอปุกรณ์ที่ก่อให้เกิดมลภาวะต่อสิ่งแวดลอ้ม เช่น โฟม 
พลาสติก สเปรย์ เป็นต้น 

 
 
 
 
 
 

ที่มา: https://m.mgronline.com/greeninnovation/app-detail/9580000094593 
 
 
3.มีส่วนร่วมในกิจกรรมอนุรักษ์สิ่งแวดล้อมในชุมชน เช่น ปลูกต้นไม้ ก าจัดแหล่ง
เพาะพันธุย์ุงลาย เป็นต้น 
 

 
 
 
 
 
 
 

ที่มา: http://www.dnp.go.th/wildlifednp/index.php? 
 



20 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สุขบัญญัติ
แห่งชาติข้อที ่ ประโยชน ์

1 1.ป้องกันการติดเช้ือโรค 
2.ปลูกฝังระเบียบวินัยในตนเอง 
3.เสริมสร้างบุคลิกภาพ 

2 1.ป้องกันโรคฝันผุ เหงือกอักเสบ มีกลิ่นปาก 
2.มีฟันใช้งานได้ตลอดชวีิต 

3 1.ป้องกันโรคระบบทางเดินอาหาร เช่น พยาธิต่าง ๆ 
2.ไม่เป็นที่รังเกียจของสงัคม 

4 1.สุขภาพรา่งกายแข็งแรง 
2.ไม่เป็นโรคขาดสารอาหาร 
3.ป้องกันการเจ็บป่วย 

5 1.ป้องกันการเกิดโรคร้ายต่างๆ 
2.ป้องกันอันตรายที่ก่อให้เกิดความสญูเสยีทั้งตอ่ชีวิต ครอบครัว
และประเทศชาต ิ

6 1.สมาชิกทุกคนในครอบครัวมีความสุข 
2.ครอบครวัอบอุ่นเป็นเกราะป้องกันภัยจากปัญหาต่างๆ 

7 1.ป้องกันการบาดเจ็บ ความพิการและเสียชีวิต 
2.ป้องกันภัยที่เกิดขึ้นกับเพื่อนบ้านและสังคม 

 



21 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สุขบัญญัติ
แห่งชาติข้อที ่ ประโยชน ์

8 1.ป้องกันการเสี่ยงต่อการเกิดโรค 
2.ร่างกายแข็งแรงเจริญเติบโตสมวัย มีรูปร่างสมส่วน 
 

9 1.เป็นที่ชื่นชอบของผู้พบเห็น 
2.มีความสุขสดช่ืน ไมม่คีวามทุกข ์
3.สุขภาพดีทั้งร่างกายและจิตใจ 
4.ไม่แก่เร็ว 
5.ไม่เป็นโรคที่เกิดจากความเครียด 

10 1.ช่วยอนุรักษ์ทรพัยากรธรรมชาติและสิ่งแวดลอ้ม 
2.ลดภาวะสิ่งแวดลอ้ม 
3.บ้านและชุมชนน่าอยู ่
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                                      ให้นักเรียนจับคู่ข้อความกับรูปภาพการปฏิบัติตนตามหลัก
สุขบัญญัติแห่งชาติ10 ประการให้ถูกต้อง (10 คะแนน) 

…..คู่กับ….. …..คู่กับ….. …..คู่กับ….. …..คู่กับ….. …..คู่กับ….. 

…..คู่กับ….. …..คู่กับ….. …..คู่กับ….. …..คู่กับ….. …..คู่กับ….. 
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ให้นักเรียนส ารวจการปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติของ  
ตนเอง ใน 1 วัน แล้วบันทึกข้อมูลลงในตาราง (10 คะแนน) 
 

หลักสุขบัญญัติแห่งชาติ การปฏิบัติตน 

หลักสุขบัญญัติแห่งชาติข้อ 1  

หลักสุขบัญญัติแห่งชาติข้อ 2  

หลักสุขบัญญัติแห่งชาติข้อ 3  

หลักสุขบัญญัติแห่งชาติข้อ 4  

หลักสุขบัญญัติแห่งชาติข้อ 5  

หลักสุขบัญญัติแห่งชาติข้อ 6  

หลักสุขบัญญัติแห่งชาติข้อ 7  

หลักสุขบัญญัติแห่งชาติข้อ 8  

หลักสุขบัญญัติแห่งชาติข้อ 9  

หลักสุขบัญญัติแห่งชาติข้อ 10  

 

เขียนให้ครบทุกข้อนะครับ 
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                                   ใหน้กัเรียนยกตวัอยา่งการปฏิบติัตนตามหลกัสุขบญัญติัแห่งชาติ 

ตามท่ีนกัเรียนเคยปฏิบติัมา 10 ขอ้ แลว้บอกประโยชน์ท่ีไดรั้บ (10 คะแนน) 

การปฏบิัติตน 
ตรงกบั 

สุขบัญญัติข้อที่ 
ประโยชน์ทีไ่ด้รับ 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

………………………………………. ………………………. ……………………………………. 
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 ค าชี้แจง ให้นักเรียนเขียนเครื่องหมาย × ทับตัวอักษรหน้าค าตอบที่ถูกต้อง 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. ผูมี้สุขภาพร่างกายท่ีดีควรมีลกัษณะอยา่งไร 

    ก.  ผวิขาวเหลือง 

    ข.  หนา้ตาสวยงาม 

    ค.  ท างานต่าง ๆ  ไดดี้  

    ง.   เล่นกีฬาท่ีใชแ้รงมากไดน้อ้ย 

2. สุขบญัญติัขอ้ 5 เก่ียวขอ้งกบัเร่ืองใด 

      ก.  หลีกเล่ียงหรืองดการด่ืมสุรา 

      ข.  งดรับประทานอาหารนอกบา้น 

      ค.  หลีกเล่ียงการรับประทานอาหารสีฉูดฉาด 

      ง.  หลีกเล่ียงการรับประทานอาหารสุก ๆ  ดิบ ๆ 

3. การเล่นดนตรีเป็นหลกัสุขบญัญติัท่ีก่อใหเ้กิดประโยชน์อยา่งไร 

    ก.  ร่างกายแขง็แรง 

    ข.  ส่ิงแวดลอ้มสะอาด 

    ค.  ลดความเส่ียงจากอุบติัเหตุ 

    ง.  สุขภาพจิตดี  และมีความสุข 

   

    ง.   ไมอ่อกก าลงักาย 
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4. ถา้เกิดปัญหาข้ึนในครอบครัว  ควรปฏิบติัตามหลกัสุขบญัญติัขอ้ใด 

    ก.  หลีกเล่ียงการพบปะพูดคุยกนั 

    ข.  ร่วมกนัแกไ้ขปัญหาในครอบครัว 

    ค.  ตดัสินปัญหาดว้ยการใชก้ าลงัรุนแรง 

    ง.  ใหบุ้คคลอ่ืนเป็นผูต้ดัสินและแกไ้ขปัญหาแทน 

5. การแนะน าเพื่อนใหมี้สุขภาพร่างกายแขง็แรงควรปฏิบติัอยา่งไร 

     ก.  แนะน าใหเ้ล่นเกมคอมพิวเตอร์ ข.  แนะน าใหอ้อกก าลงักายทุกวนั 

     ค.  แนะน าใหเ้ล่นดนตรีทุกวนั  ง.  แนะน าใหน้ัง่สมาธิทุกวนั 

6. การกระท าในขอ้ใดไม่ถูกตอ้งตามหลกัสุขบญัญติัแห่งชาติ 

    ก.  วิง่ขา้มถนน 

    ข.  รับประทานอาหารครบ  5  หมู่ 

    ค.  ออกก าลงักายเป็นประจ าทุกสัปดาห์   

    ง.   ไม่สูบบุหร่ีและด่ืมสุราเม่ือเพื่อนชวน 

7. เม่ือเกิดความเครียดควรยดึหลกัการปฏิบติัตนตามหลกัสุขบญัญติัแห่งชาติขอ้ใด 

    ก.  มีความส านึกต่อส่วนรวม 

    ข.  ดูแลรักษาร่างกายใหส้ะอาด 

    ค.  รับประทานอาหารท่ีสุกสะอาด 

    ง.  ท าจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยูเ่สมอ 
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********************************************************************************* 

 

 

 

8. ขอ้ใดเป็นการปฏิบติัตนตามหลกัสุขบญัญติัแห่งชาติท่ีถูกตอ้ง 

    ก.  ไม่ออกก าลงักาย 

    ข.  รับประทานอาหารท่ีมีสีฉูดฉาด 

    ค.  อาบน ้าอยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ  2 - 3  คร้ัง 

    ง.   ช่วยชุมชนปลูกตน้ไมเ้พื่อลดภาวะโลกร้อน  

9. ถา้ตอ้งการเป็นผูมี้สุขภาพดี ควรปฏิบติัอยา่งไร 

    ก.  เล่นกีฬาตลอดทั้งวนั 

    ข.  นอนหลบัทุกคร้ังเม่ือมีเวลาวา่ง 

    ค.  ออกก าลงักายท่ีเหมาะสมกบัวยัสม ่าเสมอ 

    ง.  เลือกรับประทานอาหารจากร้านท่ีมีช่ือเสียง 

10. การปฏิบติัตนตามหลกัสุขบญัญติัแห่งชาติจะส่งผลอยา่งไร 

    ก.  เกิดโรคไดง่้าย 

    ข.  ร่างกายเจริญเติบโตชา้ 

    ค.  ท าใหป้ระสบอุบติัภยัได ้

    ง.  ท  าใหมี้สุขภาพกายและจิตใจสมบูรณ์แขง็แรง 
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1.     ค   

2.     ก   

3.     ง        

4.     ข   

5.     ข 

6.     ก   

7.     ง   

8.     ง   

9.     ค              
10.   ง 
 



30 

 

 

 

 

 

                       

                   ให้นักเรียนจับคู่ข้อความกับรูปภาพการปฏิบัติตนตามหลักสุข
บัญญัติแห่งชาติ10 ประการให้ถูกต้อง (10 คะแนน) 

 

A คู่กบั 9 

 

 

B คู่กบั 3 

 

C คู่กบั 6 

 

D คู่กบั 2 

 

E คู่กบั 1 

 

F คู่กบั 10 

 

G คู่กบั 8 

 

H คู่กบั 7 

 

I คู่กบั 4 

 

J คู่กบั 5 
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หลักสุขบัญญัติแห่งชาติ การปฏิบัติตน 

หลักสุขบัญญัติแห่งชาติข้อ 1 อาบน้ าเวลาเช้าและเย็น 

หลักสุขบัญญัติแห่งชาติข้อ 2 แปรงฟันอย่างถูกวิธี เช้าและเย็น 

หลักสุขบัญญัติแห่งชาติข้อ 3 ล้างมือด้วยวิธีที่ถูกต้องก่อนรับประทานอาหาร 

หลักสุขบัญญัติแห่งชาติข้อ 4 กินอาหารที่มีประโยชน์ ดื่มนมและน้ า 

หลักสุขบัญญัติแห่งชาติข้อ 5 ไม่ดื่มสุราและไม่สูบบุหรี่ 

หลักสุขบัญญัติแห่งชาติข้อ 6 เชื่อฟังพ่อแม่ 

หลักสุขบัญญัติแห่งชาติข้อ 7 ปฏิบัติตามกฎของห้องเรียน หอนอนและโรงเรียน 

หลักสุขบัญญัติแห่งชาติข้อ 8 ออกก าลังกายโดยการเล่นกีฬาหลังเลิกเรียน 

หลักสุขบัญญัติแห่งชาติข้อ 9 มีความอารมณ์ขัน ร่าเริงแจ่มใส 

หลักสุขบัญญัติแห่งชาติข้อ 10 ทิ้งขยะลงถังขยะ 

 

เก่งมากเขียนครบทุกข้อเลย 

ให้นักเรียนส ารวจการปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติของ  
ตนเอง ใน 1 วัน แล้วบันทึกข้อมูลลงในตาราง (10 คะแนน) 
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                                  ใหน้กัเรียนยกตวัอยา่งการปฏิบติัตนตามหลกัสุขบญัญติัแห่งชาติ 

ตามท่ีนกัเรียนเคยปฏิบติัมา 10 ขอ้ แลว้บอกประโยชน์ท่ีไดรั้บ (10 คะแนน) 

การปฏิบติัตน 
ตรงกบั 

สขุบญัญติัข้อท่ี 
ประโยชน์ท่ีได้รบั 

  อาบน้้าหลังตื่นนอน               1    ป้องกันการติดเชื้อโรค  

  ล้างมือก่อนกินอาหาร               3    ป้องกันการเกิดโรคในระบบทางเดิน
อาหาร  

  แปรงฟันหลังตื่นนอน               2    ป้องกันการเกิดกลิ่นปาก ป้องกันฟันผุ  

  ดื่มนมทุกวัน               4    ท้าให้ร่างกายแข็งแรง  

  ช่วยแม่ท้างานบ้าน               6    ท้าให้ครอบครัวมีความสุข  

  ออกก้าลังกายทุกเย็น               8    ท้าให้ร่างกายแข็งแรง  

  ทิ้งขยะลงในถังขยะ              10    ลดมลภาวะสิ่งแวดล้อม  

  ไม่โกรธเพ่ือนที่เดินมาชน               9    มีสุขภาพจิตที่ดี  

  กินผักทุกม้ือ              4    ร่างกายแข็งแรง สมบูรณ์  

  ตัดเล็บมือให้สั้นอยู่เสมอ              1    ป้องกันการสะสมของเชื้อโรค  

 

(พิจารณาตามค้าตอบของนักเรียน โดยให้อยู่ในดุลยพินิจของครูผู้สอน) 
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เกณฑ์การประเมินช้ินงาน 

แบบฝึกกิจกรรมท่ี 1 จบัคู่ภาพกบัขอ้ความถูกตอ้งไดข้อ้ละ 1 คะแนน 

 เขียนค าตอบไดถู้กตอ้ง ไดข้อ้ละ 1 คะแนน 

แบบฝึกกิจกรรมท่ี 2 เขียนตวัอยา่งการปฏิบติัตนตามหลกัสุขบญัญติัแห่งชาติ 
ตามท่ีนกัเรียนเคยปฏิบติัแลว้บอกวา่ตรงกบัสุขบญัญติัขอ้ใด
พร้อมบอกประโยชน์ท่ีไดรั้บไดถู้กตอ้งไดข้อ้ละ 1 คะแนน 
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