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1. การกระทําในข
อใดไม�ถูกต
องตามหลัก 
สุขบัญญัติแห�ชาติ 
    ก.  ออกกําลังกายเป$นประจําทุกสปัดาห& 
    ข.  ไม�สูบบหุรี่และด่ืมสุราเมื่อเพื่อนชวน 
    ค.  รับประทานอาหารครบ 5 หมู� 
    ง.  อาบนํ้าสัปดาห&และ 2 ครั้ง 
๒. ข
อใดเป$นการปฏิบัติตนตามหลกัสุขบญัญัติ
แห�งชาติที่ถูกต
อง 
    ก.  รับประทานอาหารที่มสีีฉูดฉาด  
    ข.  อาบนํ้าอย�างน
อยสัปดาห&ละ 2 ครั้ง 
    ค.  ช�วยชุมชนปลูกต
นไม
เพื่อลดภาวะโลกร
อน 
    ง.  ไม�ออกกําลังกาย 
3. ใครปฏิบัติตนได
ถูกต
องตามหลกัสุขบญัญัติ 
แห�งชาติ 
  ก. ต�ายอาบนํ้าวันเว
นวัน 
  ข. โต
งแปรงฟ7นวันละครั้ง 
  ค. ต
นเค้ียวหมากฝรัง่ทุกวัน 
  ง. ตูนกินอาหารที่ปรุงสุกแล
ว 
๔. การปฏิบัติตนตามหลกัสุขบัญญัติแห�งชาติจะ 
ส�งผลอย�างไร 
      ก.  เกิดโรคได
ง�าย 
      ข.  ร�างกายเจรญิเติบโตช
า 
      ค.  ทําให
ประสบอุบัติภัยได
 
      ง.  ทําให
สุขภาพกายและจิตใจสมบูรณ&
แข็งแรง       

๕. การมองโลกในแง�ดี มีผลมาจากสุขบัญญัติ 
ข
อใด? 
      ก. การรกัษาร�างกายให
สะอาด 
  ข. การทําจิตใจให
ร�าเริงแจ�มใส 
  ค. การมสีุขภาพฟ7นที่แข็งแรง 
  ง. การออกกําลงักายอย�างสม่ําเสมอ 
๖. การปฏิบัติตนอย�างไร จะทําให
ครอบครัว 
มีความสุข? 
  ก. ขอให
พ�อแม�ซือ้ของเล�นให
 
  ข. พาเพื่อนๆ มาเที่ยวทีบ่
าน 
  ค. ช�วยพ�อแม�ทํางานบ
าน 
  ง. ให
พ�อแม�พาไปเที่ยวกลางคืน 
๗. การล
างมือหลงัขับถ�ายเสรจ็แล
ว มีผลดีในแง
ใด 
      ก.  ช�วยปDองกันการแพร�ของเช้ือโรค 
      ข.  ทําให
อายุยืนยาว 
      ค.  ทําให
มีผิวพรรณดี 
      ง.  ทําให
เลบ็สวยงาม        
๘. ใครปฏิบัติตนได
ตามสุขบญัญัติแห�งชาติ 
ข
อ 1 
      ก.  กลอยรับประทานข
าวผัดป ู
      ข.  กุ
งตัดเล็บมือและเลบ็เท
าทุกวันอาทิตย& 
      ค.  แก
วข
ามถนนตรงทางม
าลาย 
      ง.  กิ๊บเล�นกีฬากับเพื่อนเวลาพักกลางวัน       
 

สขุบญัญตัแิห่งชาต ิ  ๑ 

แบบทดสอบก
อนเรียน 

คําช้ีแจง  ให�นกัเรียนทําเครื่องหมายกากบาท (X) ลงบนกระดาษคําตอบให�ตรง 

กับข�อที่เหน็ว
าถูกต�องที่สดุเพียงคําตอบเดียว   

ชุดกิจกรรมการเรียนรู� ชุดท่ี 1 เร่ือง สุขบัญญัติแห
งชาติ    



 
 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๙. การเล�นดนตรเีป$นหลักสุขบญัญัติทีก่�อให
เกิด
ประโยชน&อย�างไร 
    ก.  สุขภาพจิตดี และมีความสุข 
    ข.  ลดความเสี่ยงจากอบุัติเหตุ 
    ค.  สิ่งแวดล
อมสะอาด 
    ง.  ร�างกายแข็งแรง0 
  

10. การปฏิบัติตามหลักสุขบัญญัติแห�งชาติ 
มีผลดีอย�างไร 
      ก. มีความปลอดภัยในชีวิต 
  ข. มีสุขภาพดีทั้งร�างกายและจิตใจ 
      ค.  มีบุคลิกภาพที่ดี 
  ง. เป$นทีร่ักของผู
อื่น 
         

สขุบญัญตัแิห่งชาต ิ  ๒ 

ชุดกิจกรรมการเรียนรู� ชุดท่ี 1 เร่ือง สุขบัญญัติแห
งชาติ    



สขุบญัญตัแิห่งชาต ิ ๑๕ 

 
กระดาษคําตอบแบบทดสอบก
อนเรียน 

ชุดกิจกรรมการเรียนรู�กลุ
มสาระการเรียนรู�สุขศึกษาและพลศึกษา  
ชุดท่ี 1 เร่ือง สุขบัญญัติแห
งขาติ 

กลุ
มสาระการเรียนรู�สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นประถมศึกษาป5ท่ี ๕ 
โรงเรียนเทศบาลบ�านกิโลสอง  อําเภออรัญประเทศ  จังหวัดสระแก�ว 

ชื่อ ___________________________ชั้น_____________เลขท่ี ________ 

ข�อ a b c d  
คะแนนได
  

คะแนนเต็ม 10 

1     

2     

3     

4     

5     

6     

7     

8     

9     

10     

 
 
  

ผลการประเมิน 
 ดีมาก 
 ดี 
 พอใช� 
 ปรับปรงุ 

(ลงช่ือ)..........................................ผู�ประเมิน 

    (นายจักรกริช  จากก่ิงเรืองโรจน&) 

5 สขุบญัญตัแิห่งชาต ิ  ๓ 

ชุดกิจกรรมการเรียนรู� ชุดท่ี 1 เร่ือง สุขบัญญัติแห
งชาติ    
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สขุบญัญตัแิห่งชาต ิ

สุขบัญญัตแิห�งชาต ิ 

 

สุขภาพ หมายถึง สุขภาวะท่ีสมบูรณ&และเช่ือมโยงกันเป$นองค&รวมอย�าง
สมดุลท้ังทางร
างกาย คือมีร�างกายท่ีแข็งแรง จิตใจ คือมีจิตใจเป$นสุข 
สังคม คือ ดําเนินชีวิตอยู�ในสังคมได
อย�างปกติสุข และจิตวิญญาณ คือ  
มีป7ญญาดี รู
ดีรู
ช่ัว ซึ่งมิได
หมายถึงเฉพาะความไม�พิการและความไม�เป$น
โรคเท�าน้ัน 

การมีสุขภาพท่ีดีได
น้ันเราต
องมีสุขนิสัยท่ีดี โดยการปฏิบัติตามหลักสุขบัญญัติแห�งชาติ 
๑๐ ประการ ซึ่งเป$นแนวทางการปฏิบัติตนด
านสุขภาพข้ันพื้นฐาน เพื่อสร
างเสริม
สุขภาพและช�วยลดความเสี่ยงจากโรคภัยไข
เจ็บ รวมท้ังอันตรายต�อสุขภาพท่ีอาจ
เกิดข้ึนในชีวิตประจําวัน 

ความสําคัญของสุขบญัญัตแิห�งชาติ  

   ป7จจุบันป7ญหาด
านสุขภาพส�วนใหญ�เกิดจากการละเลย 
การดูแลสุขภาพและมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีไม�เหมาะสม  
เช�น การกินอาหารท่ีไม�มีประโยชน& การกินอาหารไม�ถูกต
อง 

              ตามหลักโภชนาการ การออกกําลังกายน
อย ความเครียด 
และโดยเฉพาะอย�างย่ิงการท่ีเทคโนโลยีสมัยใหม�ได
เข
ามามีบทบาทในชีวิตประจําวัน
ของผู
คนมากข้ึน ทําให
วิถีการดําเนินชีวิตต
องเปลี่ยนไป คนไทยประสบป7ญหาสุขภาพ
โดยเฉพาะโรคติดต�อและไม�ติดต�อเร้ือรังมีแนวโน
มเพิ่มมากข้ึน กรมสนับสนุนสุขภาพ 
(สบส.) จึงได
กําหนดนโยบายสุขภาพขับเคลื่อน โดยมีคณะรัฐมนตรีร�วมกันพิจารณา
อนุมัติและประกาศใช
 "สุขบัญญัติแห�งชาติ" ในวันท่ี 28 พฤษภาคม พ.ศ. 2539  
เพื่อเสริมสร
างและปลูกฝ7งพฤติกรรมสุขภาพท่ีถูกต
องอันจะเป$น การนําไปสู�การมี
สุขภาพดีท้ังร�างกาย จิตใจ สังคม และยังกําหนดให
วันท่ี 28 พฤษภาคมของทุกปU 
เป$นวัน "สุขบัญญัติแห�งชาติ" 

๔ 

ชุดกิจกรรมการเรียนรู� ชุดท่ี 1 เร่ือง สุขบัญญัติแห
งชาติ    



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

ข�อปฏบิัตติามหลักสุขบญัญตัิแห�งชาติ  

สขุบญัญตัแิห่งชาต ิ ๕ 

 

สุขบัญญัติ หมายถึง ข
อกําหนดท่ีเด็กและเยาวชน ตลอดจน
ประชาชนท่ัวไปพึงปฏิบัติอย�างสมํ่าเสมอจนเป$นสุขนิสัยเพื่อให
มี 
สุขภาพดีท้ังร�างกาย จิตใจ และสังคม ดังน้ัน การส�งเสริมสุขบัญญัติ
จึงเป$นกลวิธีหน่ึงในการสร
างเสริม และปลูกฝ7งพฤติกรรมสุขภาพ 
ท่ีพึงประสงค& เพื่อให
เด็ก เยาวชนและประชาชนปฏิบัติ เพื่อนําไปสู�
การมีสุขภาพท่ีดีได
โดยสุขบัญญัตแิห
งชาติมี 10 ประการ ดังน้ี
ครับ 

 

ข
อ 1  ดูแลรักษาร�างกายและของใช
ให
สะอาด  
ข
อ 2  รักษาฟ7นให
แข็งแรงและแปรงฟ7นทุกวันอย�างถูกต
อง  
ข
อ 3  ล
างมือให
สะอาดก�อนกินอาหารและหลังการขบัถ�าย  
ข
อ 4  กินอาหารสุก สะอาด ปราศจากสารอันตรายและ    
         หลีกเลี่ยงอาหารรสจัด สีฉูดฉาด  
ข
อ 5  งดสูบบุหร่ี สุรา สารเสพตดิ การพนันและการสําส�อน 
         ทางเพศ  
ข
อ 6  สร
างความสัมพันธ&ภายในครอบครัวให
อบอุ�น 
ข
อ 7  ปองกันอุบัติภัยด
วยยการไม�ประมาท  
ข
อ 8  ออกกําลังกายสมํ่าเสมอและตรวจสุขภาพประจ�าปU  

ข
อ 9  ทําจิตใจให
ร�าเริงแจ�มใสอยู�เสมอ  
ข
อ 10 มีจิตสํานึกต�อส�วนรวมร�วมสร
างสรรค&สังคม 

สุขบัญญัติ
แห
งชาติ  
10 ประการ 

ชุดกิจกรรมการเรียนรู� ชุดท่ี 1 เร่ือง สุขบัญญัติแห
งชาติ    



 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สขุบญัญตัแิห่งชาต ิ ๖ 

สุขบัญญัตแิห
งชาติข�อที่ 1 

“ดูแลรักษาร
างกายและของใช�ให�สะอาด” 

 ๑. อาบนํ้าให
สะอาดทุกวัน อย�างน
อยวันละ 1 คร้ัง 
 ๒. สระผมอย�างน
อยสัปดาห&ละ 2 คร้ัง 
 ๓. ตัดเล็บมือเล็บเท
าให
สั้นอยู�เสมอ 
 ๔. ถ�ายอุจจาระให
เป$นเวลาทุกวัน 
 ๕. ใส�เสื้อผ
าท่ีสะอาด ไม�อับช้ืน และให
อบอุ�นเพียงพอ 
 ๖. จัดเก็บของใช
ให
เป$นระเบียบ 
 

สุขบัญญัตแิห
งชาติข�อที่ ๒ 

“รักษาฟLนให�แข็งแรง และแปรงฟLนทกุวันอย
างถูกวิธี” 

๑. แปรงฟ7นทุกวันอย�างถูกวิธี อย�างน
อยวันละ 2 คร้ัง  
    เวลาเช
า และก�อนนอน 
๒. เลือกใช
ยาสีฟ7นและฟลูออไรด& 
๓. หลีกเลี่ยงการกินลูกอม ลูกกวาด ท็อฟฟU\  
    หรือขนมหวานเหนียว 
 ๔. ตรวจสุขภาพในช�องปากอย�างน
อยปUละ 1 คร้ัง 
 ๕. ห
ามใช
ฟ7นกัดขบของแข็ง 
 

ชุดกิจกรรมการเรียนรู� ชุดท่ี 1 เร่ือง สุขบัญญัติแห
งชาติ    



 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สขุบญัญตัแิห่งชาต ิ ๗ 

สุขบัญญัตแิห
งชาติข�อที่ ๓ 

“ล�างมือให�สะอาดก
อนรบัประทานอาหารและหลังการขับถ
าย” 

 ๑. ล
างมือด
วยสบู�ทุกคร้ังก�อนและหลัง 
     การเตรียมปรุงและรับประทานอาหาร 
 ๒. ล
างมือด
วยสบู�ทุกคร้ังหลังการขับถ�าย 
 
  
  
 

สุขบัญญัตแิห
งชาติข�อที่ ๔ 

“กินอาหารสกุ สะอาด ปราศจากสารอันตราย  
     และหลกีเลี่ยง  อาหารรสจัด สีฉูดฉาด” 
 

๑. ปรุงอาหารท่ีถูกสุขลักษณะ และใช
เคร่ืองปรุงรสท่ีถูกต
อง  
    โดยคํานึงถึงหลัก 3 ส คือ สงวนคุณค�า สุกเสมอ สะอาดปลอดภัย 
๒. กินอาหารให
ครบ 5 หมู� เพียงพอต�อความต
องการของร�างกาย 
    และกินให
ถูกหลักโภชนาการทุกวัน 
๓. กินอาหารปรุงสุกใหม� และใช
ช
อนกลางในการกินอาหารร�วมกัน 
๔. เลือกซื้ออาหารสด สะอาด ปลอดสารพิษ โดยคํานึงถึง 
    หลัก 3 ป คือ ประโยชน& ปลอดภัย ประหยัด 
๕. หลีกเลี่ยงการกินอาหารสุกๆ ดิบๆ หรืออาหารรสจัด 
    ของหมักดอง 
๖. ด่ืมนํ้าสะอาด อย�างน
อยวันละ 8 แก
ว 

ชุดกิจกรรมการเรียนรู� ชุดท่ี 1 เร่ือง สุขบัญญัติแห
งชาติ    



 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สขุบญัญตัแิห่งชาต ิ ๘ 

สุขบัญญัตแิห
งชาติข�อที่ ๕ 

“งดบุหรี่ สรุา สารเสพติด การพนนัและการสําส
อนทางเพศ” 

 ๑. งดบุหร่ี 
 ๒. งดเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล&ทุกชนิด 
 ๓. ไม�เสพสารเสพติดทุกประเภท 
 ๔. งดเล�นการพนันทุกชนิด 
 ๕. งดการสําส�อนทางเพศ 
  
 

สุขบัญญัตแิห
งชาติข�อที่ ๖ 

“สร�างความสัมพนัธRภายในครอบครัวให�อบอุ
น” 

๑. ทุกคนในครอบครัว ช�วยกันทํางานบ
าน     
๒. ปรึกษาหารือ และแสดงความคิดเห็นร�วมกัน 
๓. เผื่อแผ�นํ้าใจให
กันและกัน  
๔. ทําบุญ และได
ทํากิจกรรมสนุกสนานร�วมกัน 
 

ชุดกิจกรรมการเรียนรู� ชุดท่ี 1 เร่ือง สุขบัญญัติแห
งชาติ    



 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สขุบญัญตัแิห่งชาต ิ ๙ 

สุขบัญญัตแิห
งชาติข�อที่ ๗ 

“ปTองกนัอบุัตภิัยด�วยการไม
ประมาท” 

๑. ระมัดระวังในการปDองกันอุบัติภัยภายในบ
าน เช�น 
ไฟฟDา เตาแก̂ส ของมีคม และจุดธูปเทียนบูชาพระ 

 ๒. ระมัดระวังในการปDองกันอุบัติภัยในท่ีสาธารณะ 
     เช�น ปฏิบัติตามกฎแห�งความปลอดภัยจากการจราจร 
     ทางบก ทางนํ้า ปDองกันอันตรายจาก โรงฝ`กงาน และ 
     เขตก�อสร
าง  
 
 

สุขบัญญัตแิห
งชาติข�อที่ ๘ 

“ออกกําลงักายสมํ่าเสมอและตรวจสุขภาพประจําป5” 

๑. ออกกําลังกายอย�างน
อยสัปดาห&ละ 3 คร้ัง 
    ออกกําลังกายและเล�นกีฬาให
เหมาะสมกับ 
    สภาพร�างกาย 
๒. ตรวจสุขภาพด
วยการช่ังนํ้าหนัก วัดส�วนสูง  
    ตรวจสุขภาพฟ7น หรือโรคต�างๆ อย�างสมํ่าเสมอ 
    เพื่อให
ทราบการเจริญเติบโต 
 
 
 
 

ชุดกิจกรรมการเรียนรู� ชุดท่ี 1 เร่ือง สุขบัญญัติแห
งชาติ    



 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สขุบญัญตัแิห่งชาต ิ ๑๐ 

สุขบัญญัตแิห
งชาติข�อที่ ๙ 

“จิตใจให�ร
าเริงแจ
มใสอยู
เสมอ” 

 ๑. พักผ�อนและนอนหลับให
เพียงพอ 
 ๒. จัดสิ่งแวดล
อมท้ังในบ
าน และท่ีทํางาน 
     ให
น�าอยู� หรือน�าทํางาน 
 ๓. มองโลกในแง�ดี ให
อภัย และยอมรับในข
อบกพร�อง 
     ของคนอ่ืน 
 ๔. เม่ือมีป7ญหาไม�สบายใจ ควรหาทางผ�อนคลาย 
 
 
  
  

สุขบัญญัตแิห
งชาติข�อที่ ๑๐ 

“มีสํานึกต
อส
วนรวมร
วมสร�างสรรคRสังคม” 
 

๑. ท้ิงขยะในท่ีรองรับและกําจัดขยะในบ
านทุกวัน  
    โดยแยกประเภทขยะก�อนนําไปท้ิง 
๒. หลีกเลี่ยงการใช
วัสดุอุปกรณ&ท่ีก�อให
เกิดมลภาวะ 
    ต�อสิ่งแวดล
อม เช�น โฟม พลาสติก และสเปรย&  
    เป$นต
น 
๓. มีส�วนร�วมในกิจกรรมอนุรักษ&สิ่งแวดล
อมในชุมชน 
     เช�น ปลูกต
นไม
 กําจัดแหล�งเพาะพันธุ&ยุงลาย  

ชุดกิจกรรมการเรียนรู� ชุดท่ี 1 เร่ือง สุขบัญญัติแห
งชาติ    



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

ประโยชน!ของการปฏบิัตติามหลักสุขบญัญตัิแห�งชาติ

สขุบญัญตัแิห่งชาต ิ ๑๑ 

 

การปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห�งชาติจนเป$นสุขนิสัยจะทําให
เกิด 
ประโยชน&ดังน้ี 
     ๑. มีสุขภาพแข็งแรงท้ังกายและใจ 
     ๒. มีความสัมพันธ&อันดีท้ังในครอบครัวและในสังคม 
     ๓. อยู�ร�วมกันในสังคมภายใต
สภาพแวดล
อมท่ีดีได
อย�างมีความสุข 
     ๔. ดูแลและปDองกันตนเองจากโรคภัยไข
เจ็บและอุบัติเหตุได
 
     ๕. ปDองกันตนเองจากสารเสพติดและอบายมุข 

การปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห�งชาติจะทําให
เรามีสุขภาพท่ีดี  
ท้ังร�างกายและจิตใจ สามารถอยู�ร�วมกับผู
อ่ืนได
อย�างมีความสุข  
มีความปลอดภัยในการใช
ชีวิต และเกิดสันติสุขในสังคม กลายเป$น
สังคมท่ีน�าอยู�และมีคุณภาพ 

สุขภาพแข็งแรง 

ปDองกันตนเองจากสารเสพติดและอบายมุข
ปDองกันตนเองจากสารเสพติดและอบายมุข 

มีสัมพันธ&อันดีในครอบครัวและสังคม 

ชุดกิจกรรมการเรียนรู� ชุดท่ี 1 เร่ือง สุขบัญญัติแห
งชาติ    



 

 

 

         

    

    

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สขุบญัญตัแิห่งชาต ิ ๑๒ 

กิจกรรมที่ ๑.๑ 

“มีสํานึกต
อส
วนรวมร
วมสร�างสรรคRสังคม” 
 

ให�นักเรียนขีดเส�นโยงภาพกับหลักสุขบญัญตัิแห
งชาติ ๑๐ ประการให�ถูกต�อง  

   ๑ สุขบัญญัตแิห
งชาติข�อที่ ๑ 

สุขบัญญัตแิห
งชาติข�อที่ ๓ 

สุขบัญญัตแิห
งชาติข�อที่ ๔ 

สุขบัญญัตแิห
งชาติข�อที่ ๕ 

สุขบัญญัตแิห
งชาติข�อที่ ๖ 

สุขบัญญัตแิห
งชาติข�อที่ ๒ 

สุขบัญญัตแิห
งชาติข�อที่ ๗ 

สุขบัญญัตแิห
งชาติข�อที่ ๘ 

สุขบัญญัตแิห
งชาติข�อที่ ๙ 

สุขบัญญัตแิห
งชาติข�อที่ ๑๐ 

   ๒ 

   ๓ 

   ๔ 

   ๕ 

   ๖ 

    ๗ 

   ๘ 

   ๙ 

  ๑๐ 

ชุดกิจกรรมการเรียนรู� ชุดท่ี 1 เร่ือง สุขบัญญัติแห
งชาติ    



 

 

 

 

         

สุขบัญญัตแิห
งชาต ิ วิธีการปฏบิตัิตน 
1. ดูแลรักษาร�างกายและของใช
 
    ให
สะอาด  

________________________________ 
________________________________ 
________________________________ 
________________________________ 

 
๒. รักษาฟ7นให
แข็งแรง และแปรงฟ7น 
    ทุกวันอย�างถูกต
อง 

________________________________ 
________________________________ 
________________________________ 
________________________________ 

 
๓. ล
างมือให
สะอาดก�อนรับประทาน 
    อาหารและหลังการขับถ�าย 

________________________________ 
________________________________ 
________________________________ 
________________________________ 

 
๔. กินอาหารสุก สะอาด ปราศจาก 
    สารอันตรายและหลีกเลี่ยงอาหาร 
    รสจัด สีฉูดฉาด 

________________________________ 
________________________________ 
________________________________ 
________________________________ 
 

๕. งดบุหร่ี สุรา สารเสพย&ติดการพนัน 
    และการสําส�อนทางเพศ 

________________________________ 
________________________________ 
________________________________ 
_______________________________ 

สขุบญัญตัแิห่งชาต ิ ๑๓ 

กิจกรรมที่ ๑.๒ 

ให�นักเรียนสํารวจการปฏิบตัตินตามหลักสุขบัญญตัแิห
งชาติของตนเองใน 1 วัน 
แล�วบันทกึข�อมูลลงในตาราง (10 คะแนน) 

ชุดกิจกรรมการเรียนรู� ชุดท่ี 1 เร่ือง สุขบัญญัติแห
งชาติ    



 

           

 

 

สุขบัญญัตแิห
งชาต ิ วิธีการปฏบิตัิตน 
๖. สร
างความสัมพันธ&ภายในครอบครัว 
    ให
อบอุ�น 

________________________________ 
________________________________ 
________________________________ 
________________________________ 

 
๗. ปDองกันอุบัติภัยด
วยการไม�ประมาท 
 

________________________________ 
________________________________ 
________________________________ 
________________________________ 

 
๘. ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ 
    และตรวจสุขภาพประจําปU 

________________________________ 
________________________________ 
________________________________ 
________________________________ 

 
๙. ทําจิตใจให
ร�าเริงแจ�มใสอยู�เสมอ ________________________________ 

________________________________ 
________________________________ 
________________________________ 
 

๑๐. มีสํานึกต�อส�วนรวมร�วมสร
างสรรค& 
      สังคม 

________________________________ 
________________________________ 
________________________________ 
________________________________ 
 

สขุบญัญตัแิห่งชาต ิ ๑๔ 

ชุดกิจกรรมการเรียนรู� ชุดท่ี 1 เร่ือง สุขบัญญัติแห
งชาติ    



 

 

 

         

    

    

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สขุบญัญตัแิห่งชาต ิ ๑๕ 

กิจกรรมที่ ๑.๓ 

ให�นักเรียนระบุวิธีปฏบิตัิตนตามหลักสุขบัญญัต ิแห
งชาติที่ปฏบิตัิเปYนประจํามา ๕ วิธี 
และผลทีเ่กดิข้ึนลงใน แผนภาพ (๑๐ คะแนน)   

การปฏิบตัิตามหลกัสุขบัญญัตแิห
งชาต ิ ผลทีเ่กดิข้ึน 

๑. สุขบัญญัติแห�งชาติข
อท่ี ............ 
วิธีปฏิบัติ______________________ 
_____________________________ 
_____________________________ 
_____________________________ 

__________________________ 
__________________________ 
__________________________
__________________________
__________________________ 

๒. สุขบัญญัติแห�งชาติข
อท่ี ............ 
วิธีปฏิบัติ______________________ 
_____________________________ 
_____________________________ 
_____________________________ 

__________________________ 
__________________________ 
__________________________
__________________________
__________________________ 

๓. สุขบัญญัติแห�งชาติข
อท่ี ............ 
วิธีปฏิบัติ______________________ 
_____________________________ 
_____________________________ 
_____________________________ 

__________________________ 
__________________________ 
__________________________
__________________________
__________________________ 

ชุดกิจกรรมการเรียนรู� ชุดท่ี 1 เร่ือง สุขบัญญัติแห
งชาติ    



       

    

    

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สขุบญัญตัแิห่งชาต ิ ๑๖ 

การปฏิบตัิตามหลกัสุขบัญญัตแิห
งชาต ิ ผลทีเ่กดิข้ึน 

๔. สุขบัญญัติแห�งชาติข
อท่ี ............ 
วิธีปฏิบัติ______________________ 
_____________________________ 
_____________________________ 
_____________________________ 

__________________________ 
__________________________ 
__________________________
__________________________
__________________________ 

๕. สุขบัญญัติแห�งชาติข
อท่ี ............ 
วิธีปฏิบัติ______________________ 
_____________________________ 
_____________________________ 
_____________________________ 

__________________________ 
__________________________ 
__________________________
__________________________
__________________________ 

 อย�าลืมล
างมือก�อนทานข
าวนะลูก  

ชุดกิจกรรมการเรียนรู� ชุดท่ี 1 เร่ือง สุขบัญญัติแห
งชาติ    



 
 

 

 

      

 

 

 

ข�อ วิธีปฏิบตั ิ
๑ ............. นารีไม�รับประทานอาหารเช
า โดยจะรับประทานเพียงอาหารกลางวัน 

และอาหารเย็นเพื่อเป$นการประหยัดค�าใช
จ�าย 
๒ ............ เกษมสระผมวันละ ๒ คร้ังคือตอนเช
าและก�อนนอนเพื่อเป$นการรักษา

ความสะอาด 
๓ ............ สุดใจตรวจสุขภาพในช�องปาก อย�างน
อยปUละ ๑ คร้ัง  
๔ ............คุณยายเลือกซื้ออาหารสด สะอาด ปลอดสารพิษ โดยคํานึงถึงหลัก ๓ ป  

คือ ประโยชน& ปลอดภัย ประหยัด 
๕ ............ป7ญญาชอบใช
ฟ7นกัดขบของแข็งเพื่อทดสอบความแข็งแรงของฟ7น 
๖ ............สมชายหลีกเลี่ยงการใช
วัสดุอุปกรณ& ท่ีก�อให
เกิดมลภาวะต�อสิ่งแวดล
อม 

เช�น โฟม พลาสติก สเปรย&  
๗ ............ เม่ือมีป7ญหาไม�สบายใจปวีณาชอบเก็บไว
คนเดียวไม�ปรึกษาครอบครัว

หรือเพื่อนเพราะไม�ต
องการให
คนอ่ืนไม�สบายใจไปด
วย  
๘ ............ไพบูลย&ออกกําลังกายอย�างน
อยสัปดาห&ละ ๓ คร้ัง เพื่อให
ร�างกาย

แข็งแรง 
๙ ............นภาไม�เคยเกิดอุบัติเหตุเลยแม
จะไม�ข
ามถนนตรงทางม
าลายเพราะ 

เธอสามารถว่ิงข
ามถนนได
อย�างรวดเร็ว 
๑๐ ............วิกรมไม�ด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล&ทุกชนิดและไม�เสพสารเสพติด 

ทุกประเภทเพราะไม�ดีต�อสุขภาพ 

สขุบญัญตัแิห่งชาต ิ ๑๗ 

กิจกรรมที่ ๑.๔ 

ให�นักเรียนอ
านวิธปีฏิบตัตินของบคุคลในข�อต
าง ๆ ต
อไปนี้ แล�วทําเครื่องหมาย √ 
หน�าวิธีปฏบิัติที่ถูกต�องตามหลักสุขบัญญตัิแห
งชาต ิและทําเครือ่งหมาย X หน�าวิธี 
ปฏิบตัิที่ไม
ถูกต�อง (๑๐ คะแนน)   

ไม�ยากเลยใช�ไหม    
   ครับเด็ก ๆ 

ชุดกิจกรรมการเรียนรู� ชุดท่ี 1 เร่ือง สุขบัญญัติแห
งชาติ    



 
 

 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สขุบญัญตัแิห่งชาต ิ ๑๘ 

กิจกรรมที่ ๑.๕ 

ให�นักเรียนดูภาพแล�วบอกปLญหาทีเ่กดิข้ึน สาเหตุของปLญหาและ แนวทางการ
ปฏิบตัติามหลักสุขสุขบัญญตัิ\แห
งชาติให�ถูกต�อง (10 คะแนน)    

1 

ปLญหา 

-------------------------------- 

สาเหตุ 

 1)_______________________ 

สาเหตุ 

 2)_______________________ 

แนวทางการปฏิบัติตามหลักสุขบัญญัติ 

 ___________________________________________ 

___________________________________________ 

 

ชุดกิจกรรมการเรียนรู� ชุดท่ี 1 เร่ือง สุขบัญญัติแห
งชาติ    



 
 

 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สขุบญัญตัแิห่งชาต ิ ๑๙ 

2 

ปLญหา 

-------------------------------- 

สาเหตุ 

 1)_______________________ 

สาเหตุ 

 2)_______________________ 

แนวทางการปฏิบัติตามหลักสุขบัญญัติ 

 ___________________________________________ 

___________________________________________ 

 

ไม�ยาก 
เลยใช�ไหมคะเด็ก ๆ 

ชุดกิจกรรมการเรียนรู� ชุดท่ี 1 เร่ือง สุขบัญญัติแห
งชาติ    



 
 

 

 

      

 

1. การกระทําในข
อใดไม�ถูกต
องตามหลัก 
สุขบัญญัติแห�ชาติ 
    ก.  อาบนํ้าสัปดาห&และ 2 ครั้ง 
    ข.  ออกกําลังกายเป$นประจําทุกสัปดาห& 
    ค.  ไม�สูบบหุรี่และด่ืมสุราเมื่อเพื่อนชวน 
    ง.  รับประทานอาหารครบ 5 หมู� 
๒. ข
อใดเป$นการปฏิบัติตนตามหลกัสุขบญัญัติ
แห�งชาติที่ถูกต
อง 
    ก.  ไม�ออกกําลังกาย 
    ข.  รับประทานอาหารที่มสีีฉูดฉาด  
    ค.  อาบนํ้าอย�างน
อยสัปดาห&ละ 2 ครั้ง 
    ง.  ช�วยชุมชนปลูกต
นไม
เพื่อลดภาวะโลกร
อน      
3. ใครปฏิบัติตนได
ถูกต
องตามหลกัสุขบญัญัติ 
แห�งชาติ 
  ก. ต�ายอาบนํ้าวันเว
นวัน 
  ข. ตูนกินอาหารที่ปรุงสุกแล
ว 
      ค.  โต
งแปรงฟ7นวันละครั้ง 
  ง. ต
นเค้ียวหมากฝรัง่ทุกวัน   
๔. การปฏิบัติตนตามหลกัสุขบัญญัติแห�งชาติ      
จะส�งผลอย�างไร 
      ก.  เกิดโรคได
ง�าย 
      ข.  ร�างกายเจรญิเติบโตช
า 
      ค.  ทําให
ประสบอุบัติภัยได
 
      ง.  ทําให
สุขภาพกายและจิตใจสมบูรณ&   
          แข็งแรง       

๕. การมองโลกในแง�ดี มีผลมาจากสุขบัญญัติ 
ข
อใด? 
      ก. การรกัษาร�างกายให
สะอาด 
  ข. การมสีุขภาพฟ7นที่แข็งแรง 
  ค. การทําจิตใจให
ร�าเริงแจ�มใส 
  ง. การออกกําลงักายอย�างสม่ําเสมอ 
๖. การปฏิบัติตนอย�างไร จะทําให
ครอบครัว 
มีความสุข? 
  ก. ขอให
พ�อแม�ซือ้ของเล�นให
 
  ข. พาเพื่อนๆ มาเที่ยวทีบ่
าน 
  ค. ช�วยพ�อแม�ทํางานบ
าน 
  ง. ให
พ�อแม�พาไปเที่ยวกลางคืน 
๗. การล
างมือหลงัขับถ�ายเสรจ็แล
ว มีผลดีในแง
ใด 
      ก.  ช�วยปDองกันการแพร�ของเช้ือโรค 
      ข.  ทําให
อายุยืนยาว 
      ข.  ทําให
มีผิวพรรณดี 
      ค.  ทําให
เล็บสวยงาม       
๘. ใครปฏิบัติตนได
ตามสุขบญัญัติแห�งชาติ 
ข
อ 1 
      ก.  กลอยรับประทานข
าวผัดป ู
      ข.  กุ
งตัดเล็บมือและเลบ็เท
าทุกวันอาทิตย& 
      ค.  แก
วข
ามถนนตรงทางม
าลาย 
      ง.  กิ๊บเล�นกีฬากับเพื่อนเวลาพักกลางวัน       
 

สขุบญัญตัแิห่งชาต ิ ๒๐ 

แบบทดสอบหลังเรียน 

คําช้ีแจง  ให�นกัเรียนทําเครื่องหมายกากบาท (X) ลงบนกระดาษคําตอบให�ตรงกับ
ข�อที่เหน็ว
าถูกต�องที่สุดเพียงคําตอบเดียว   

ชุดกิจกรรมการเรียนรู� ชุดท่ี 1 เร่ือง สุขบัญญัติแห
งชาติ    



 
 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๙. การเล�นดนตรเีป$นหลักสุขบญัญัติทีก่�อให
เกิด
ประโยชน&อย�างไร 
    ก.  สิ่งแวดล
อมสะอาด 
    ข.  ร�างกายแข็งแรง 
    ค.  ลดความเสี่ยงจากอบุัติเหตุ 
    ง.  สุขภาพจิตดี และมีความสุข 
 
  

10. การปฏิบัติตามหลักสุขบัญญัติแห�งชาติมี
ผลดีอย�างไร 

      ก. มีสุขภาพดีทั้งร�างกายและจิตใจ 
      ข.  มีความปลอดภัยในชีวิต 
      ค.  มีบุคลิกภาพที่ดี 
  ง. เป$นทีร่ักของผู
อื่น        
 
         

สขุบญัญตัแิห่งชาต ิ ๒๑ 

ชุดกิจกรรมการเรียนรู� ชุดท่ี 1 เร่ือง สุขบัญญัติแห
งชาติ    



สขุบญัญตัแิห่งชาต ิ ๑๕ 

 
กระดาษคําตอบแบบทดสอบหลังเรียน 

ชุดกิจกรรมการเรียนรู�กลุ
มสาระการเรียนรู�สุขศึกษาและพลศึกษา  
ชุดท่ี 1 เร่ือง สุขบัญญัติแห
งขาติ 

กลุ
มสาระการเรียนรู�สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นประถมศึกษาป5ท่ี ๕ 
โรงเรียนเทศบาลบ�านกิโลสอง  อําเภออรัญประเทศ  จังหวัดสระแก�ว 

ชื่อ ___________________________ชั้น______________เลขท่ี ________ 

ข�อ a b c d  
คะแนนได
  

คะแนนเต็ม 10 

1     

2     

3     

4     

5     

6     

7     

8     

9     

10     

 
 
  

ผลการประเมิน 
 ดีมาก 
 ดี 
 พอใช� 
 ปรับปรงุ 

(ลงช่ือ)..........................................ผู�ประเมิน 

  (นายจักรกริช  จากก่ิงเรืองโรจน&) 

5 สขุบญัญตัแิห่งชาต ิ  ๒๒ 

ชุดกิจกรรมการเรียนรู� ชุดท่ี 1 เร่ือง สุขบัญญัติแห
งชาติ    



สขุบญัญตัแิห่งชาต ิ ๑๕ 

 
 

 

 

 

 
 
  

ข�อ คําตอบ 

1 ก 

2 ง 

3 ข 

4 ง 

5 ค 

6 ค 

7 ก 

8 ข 

9 ง 

10 ง 

ข�อ คําตอบ 

1 ง 

2 ค 

3 ง 

4 ง 

5 ข 

6 ค 

7 ก 

8 ข 

9 ก 

10 ข 

5 สขุบญัญตัแิห่งชาต ิ  ๒๓ 

เฉลยแบบทดสอบก
อนและหลังเรียน 

 เฉลยแบบทดสอบก�อนเรียน  เฉลยแบบทดสอบหลังเรียน 

ชุดกิจกรรมการเรียนรู� ชุดท่ี 1 เร่ือง สุขบัญญัติแห
งชาติ    



 

 

 

         

    

    

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สขุบญัญตัแิห่งชาต ิ ๒๔ 

เฉลยกิจกรรมที่ ๑.๑ 

“มีสํานึกต
อส
วนรวมร
วมสร�างสรรคRสังคม” 
 

ให�นักเรียนขีดเส�นโยงภาพกับหลักสุขบญัญตัิแห
งชาติ ๑๐ ประการให�ถูกต�อง  

   ๑ สุขบัญญัตแิห
งชาติข�อที่ ๑ 

สุขบัญญัตแิห
งชาติข�อที่ ๓ 

สุขบัญญัตแิห
งชาติข�อที่ ๔ 

สุขบัญญัตแิห
งชาติข�อที่ ๕ 

สุขบัญญัตแิห
งชาติข�อที่ ๖ 

สุขบัญญัตแิห
งชาติข�อที่ ๒ 

สุขบัญญัตแิห
งชาติข�อที่ ๗ 

สุขบัญญัตแิห
งชาติข�อที่ ๘ 

สุขบัญญัตแิห
งชาติข�อที่ ๙ 

สุขบัญญัตแิห
งชาติข�อที่ ๑๐ 

   ๒ 

   ๓ 

   ๔ 

   ๕ 

   ๖ 

    ๗ 

   ๘ 

   ๙ 

  ๑๐ 

ชุดกิจกรรมการเรียนรู� ชุดท่ี 1 เร่ือง สุขบัญญัติแห
งชาติ    



 

 

 

         

 

 

สุขบัญญัตแิห
งชาต ิ วิธีการปฏบิตัิตน 
1. ดูแลรักษาร�างกายและของใช
 
    ให
สะอาด  

อาบนํ้าอย�างน
อยวันละ 2 คร้ัง เช
าและเย็น 

๒. รักษาฟ7นให
แข็งแรง และแปรงฟ7น 
    ทุกวันอย�างถูกต
อง 

ไม�รับประทานขนมหวาน ลูกอม 

๓. ล
างมือให
สะอาดก�อนรับประทาน 
    อาหารและหลังการขับถ�าย 

ล
างมือด
วยวิธีท่ีถูกต
องก�อนรับประทานอาหาร 

๔. กินอาหารสุก สะอาด ปราศจาก 
    สารอันตรายและหลีกเลี่ยงอาหาร 
    รสจัด สีฉูดฉาด 

ด่ืมนํ้าสะอาดทุกวันอย�างน
อยวันละ 8 แก
ว 

๕. งดบุหร่ี สุรา สารเสพย&ติดการพนัน 
    และการสําส�อนทางเพศ 

ไม�ด่ืมสุราและไม�สูบบุหร่ี 

๖. สร
างความสัมพันธ&ภายในครอบครัว 
    ให
อบอุ�น 

เช่ือฟ7งพ�อแม�  

๗. ปDองกันอุบัติภัยด
วยการไม�ประมาท 
 

จัดบ
านเรือนให
สะอาดและระมัดระวังปDองกัน
อุบัติภัยท่ีอาจเกิดภายในบ
าน เช�น เตาแก̂ส  
 
ของมีคม ธูปเทียนท่ีจุดบูชาพระ ฯลฯ 

๘. ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ 
    และตรวจสุขภาพประจําปU 

ออกกําลังกายโดยการเล�นกีฬาหลังเลิกเรียน 

๙. ทําจิตใจให
ร�าเริงแจ�มใสอยู�เสมอ พักผ�อนด
วยการทํากิจกรรมท่ีผ�อนคลายอารมณ& 
เช�น ฟ7งเพลง ดูภาพยนตร& 

๑๐. มีสํานึกต�อส�วนรวมร�วมสร
างสรรค& 
      สังคม 

ท้ิงขยะในท่ีรองรับและกําจัดขยะในบ
านทุกวัน
ท้ิงขยะในท่ีรองรับและกําจัดขยะในบ
านทุกวัน 

สขุบญัญตัแิห่งชาต ิ 25 

เฉลยกิจกรรมที่ ๑.๒ 

ให�นักเรียนสํารวจการปฏิบตัตินตามหลักสุขบัญญตัแิห
งชาติของตนเองใน 1 วัน 
แล�วบันทกึข�อมูลลงในตาราง (10 คะแนน) 

แนวตอบ 

ชุดกิจกรรมการเรียนรู� ชุดท่ี 1 เร่ือง สุขบัญญัติแห
งชาติ    



 

 

 

         

    

    

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สขุบญัญตัแิห่งชาต ิ 26 

เฉลยกิจกรรมที่ ๑.๓ 

ให�นักเรียนระบุวิธีปฏบิตัิตนตามหลักสุขบัญญัต ิแห
งชาติที่ปฏบิตัิเปYนประจํามา ๕ วิธี 
และผลทีเ่กดิข้ึนลงใน แผนภาพ (๑๐ คะแนน)   

การปฏิบตัิตามหลกัสุขบัญญัตแิห
งชาต ิ ผลทีเ่กดิข้ึน 

๑. สุขบัญญัติแห�งชาติข
อท่ี .....1....... 
วิธีปฏิบัติ อาบนํ้าอย�างน
อยวันละ 2 คร้ัง 
เช
าและเย็น 

ร�างกายสะอาดสดช่ืน ปราศจาก 
เช้ือโรคท่ีจะทําให
ติดเช้ือบริเวณ
ผิวหนัง 

๒. สุขบัญญัติแห�งชาติข
อท่ี .....2....... 
วิธีปฏิบัติ  ไม�รับประทานขนมหวาน  
ลูกอม 

ฟ7นสะอาด แข็งแรงไม�มีฟ7นผุ 

๓. สุขบัญญัติแห�งชาติข
อท่ี .....5....... 
วิธีปฏิบัติ  ไม�ด่ืมสุราและไม�สูบบุหร่ี 
 

สุขภาพร�างกายแข็งแรง 

แนวตอบ 

ชุดกิจกรรมการเรียนรู� ชุดท่ี 1 เร่ือง สุขบัญญัติแห
งชาติ    



       

    

    

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สขุบญัญตัแิห่งชาต ิ 27 

การปฏิบตัิตามหลกัสุขบัญญัตแิห
งชาต ิ ผลทีเ่กดิข้ึน 

๔. สุขบัญญัติแห�งชาติข
อท่ี ......8...... 
วิธีปฏิบัติ  ออกกําลังกายโดยการเล�น
กีฬาหลังเลิกเรียน 

สุขภาพร�างกายแข็งแรง  ไม�เจ็บ 
ปcวยง�าย 

๕. สุขบัญญัติแห�งชาติข
อท่ี ....9...... 
วิธีปฏิบัติ  พักผ�อนด
วยกิจกรรม 
ผ�อนคลายอารมณ& เช�น ฟ7งเพลง  
ดูภาพยนตร& 

ทําให
สบายใจ มีความสุข จิตใจ 
มีความแจ�มใสอยู�เสมอ 

 อย�าลืมล
างมือก�อนทานข
าวนะลูก  

ชุดกิจกรรมการเรียนรู� ชุดท่ี 1 เร่ือง สุขบัญญัติแห
งชาติ    



 
 

 

 

      

 

 

 

ข�อ วิธีปฏิบตั ิ
๑ ...... X..... นารีไม�รับประทานอาหารเช
า โดยจะรับประทานเพียงอาหารกลางวัน 

และอาหารเย็นเพื่อเป$นการประหยัดค�าใช
จ�าย 
๒ ..... X..... เกษมสระผมวันละ ๒ คร้ังคือตอนเช
าและก�อนนอนเพื่อเป$นการรักษา

ความสะอาด 
๓ ......√...... สุดใจตรวจสุขภาพในช�องปาก อย�างน
อยปUละ ๑ คร้ัง  
๔ ......√....คุณยายเลือกซื้ออาหารสด สะอาด ปลอดสารพิษ โดยคํานึงถึงหลัก ๓ ป  

คือ ประโยชน& ปลอดภัย ประหยัด 
๕ ..... X......ป7ญญาชอบใช
ฟ7นกัดขบของแข็งเพื่อทดสอบความแข็งแรงของฟ7น 
๖ .....√.....สมชายหลีกเลี่ยงการใช
วัสดุอุปกรณ& ท่ีก�อให
เกิดมลภาวะต�อสิ่งแวดล
อม 

เช�น โฟม พลาสติก สเปรย&  
๗ ...... X..... เม่ือมีป7ญหาไม�สบายใจปวีณาชอบเก็บไว
คนเดียวไม�ปรึกษาครอบครัว

หรือเพื่อนเพราะไม�ต
องการให
คนอ่ืนไม�สบายใจไปด
วย  
๘ ......√.....ไพบูลย&ออกกําลังกายอย�างน
อยสัปดาห&ละ ๓ คร้ัง เพื่อให
ร�างกาย

แข็งแรง 
๙ ...... X.....นภาไม�เคยเกิดอุบัติเหตุเลยแม
จะไม�ข
ามถนนตรงทางม
าลายเพราะ 

เธอสามารถว่ิงข
ามถนนได
อย�างรวดเร็ว 
๑๐ ......√.....วิกรมไม�ด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล&ทุกชนิดและไม�เสพสารเสพติด 

ทุกประเภทเพราะไม�ดีต�อสุขภาพ 

สขุบญัญตัแิห่งชาต ิ 28 

เฉลยกิจกรรมที่ ๑.๔ 

ให�นักเรียนอ
านวิธปีฏิบตัตินของบคุคลในข�อต
าง ๆ ต
อไปนี้ แล�วทําเครื่องหมาย √ 
หน�าวิธีปฏบิัติที่ถูกต�องตามหลักสุขบัญญตัิแห
งชาต ิและทําเครือ่งหมาย X หน�าวิธี 
ปฏิบตัิที่ไม
ถูกต�อง (๑๐ คะแนน)   
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เฉลยกิจกรรมที่ ๑.๕ 

ให�นักเรียนดูภาพแล�วบอกปLญหาทีเ่กดิข้ึน สาเหตุของปLญหาและ แนวทางการ
ปฏิบตัติามหลักสุขสุขบัญญตัิ\แห
งชาติให�ถูกต�อง (10 คะแนน)    

1 

ปLญหา 

ขยะมลูฝอยในแม
นํ้าลําคลอง 

สาเหตุ 

1) การท้ิงขยะไม
เปYนท่ี 

สาเหตุ 

 2) คนขาดความรับผิดชอบต
อส
วนรวม 

แนวทางการปฏิบัติตามหลักสุขบัญญัติ 

 ท้ิงขยะในท่ีรองรับและกําจัดขยะให�ถูกท่ี 

 

แนวตอบ 
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2 

ปLญหา 

ปวดฟLน 

สาเหตุ 

1) แปรงฟLนไม
ถูกวิธี 

สาเหตุ 

 2) รับประทานขนมหวาน ลูกอม 

แนวทางการปฏิบัติตามหลักสุขบัญญัติ 

รักษาฟLนให�แข็งแรง ไม
รับประทานลูกอม ขนมหวาน และแปรงฟLน
ทุกวันอย
างถูกต�อง 

 

ไม�ยาก 
เลยใช�ไหมคะเด็ก ๆ 
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