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                    บทเรียนส ำเร็จรูป เร่ือง น ้ำหนกัตวักบัสุขภำพน้ีเป็นส่วนหน่ึงของ ชุดกำรสอน 

“กินดี  สุขภำพดี  ชีวีมีสุข”  รำยวิชำ พ 21103 สุขศึกษำ   ส ำหรับชั้นมธัยมศึกษำปีท่ี 1 

โรงเรียนกีฬำจงัหวดัสุพรรณบุรี  ซ่ึงครูผูส้อนจดัท ำโดยด ำเนินกำรวิเครำะห์หลักสูตร     

กลุ่มสำระกำรเรียนรู้สุขศึกษำและพลศึกษำ รำยวิชำ  พ  21103   สุขศึกษำ  ชั้นมธัยมศึกษำปีท่ี 1    

สำระท่ี  4  กำรสร้ำงเสริมสุขภำพ สมรรถภำพและกำรป้องกนัโรค  มำตรฐำน พ 4.1 เห็น

คุณค่ำและทกัษะในกำรสร้ำงเสริมสุขภำพ  กำรด ำรงสุขภำพ  กำรป้องกนัโรค และกำร

สร้ำงเสริมสมรรถภำพเพื่อสุขภำพ 

                    ผูจ้ดัท ำมุ่งหวงัใหน้กัเรียนบรรลุจุดประสงค ์เกิดควำมภำคภูมิใจและเห็นควำม 

ส ำคญัในกำรแสวงหำควำมรู้ด้วยตนเอง มีควำมรับผิดชอบต่อภำระหน้ำท่ีของตนจึงจดั   

กำรเรียนรู้ดว้ยบทเรียนส ำเร็จรูป ซ่ึงนกัเรียนสำมำรถเรียนรู้และพฒันำศกัยภำพของตนเอง

ได้ เพรำะบทเรียนส ำเร็จรูปมีกำรโต้ตอบ ชมเชย ให้ก ำลังใจตลอดระยะเวลำท่ีศึกษำ 

นกัเรียนจะมีก ำลงัใจศึกษำและพฒันำตนเองใหท้นัเพื่อนไดด้ว้ยตนเอง 

 
         ณฐัภรณ์  ปลำทิพย ์
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                    ชุดกำรสอน  “กินดี สุขภำพดี  ชีวมีีสุข” รำยวชิำ  พ 21103 สุขศึกษำ   ส ำหรับ

นกัเรียน ชั้นมธัยมศึกษำปีท่ี  1 โรงเรียนกีฬำจงัหวดัสุพรรณบุรี  มี  3  เร่ือง  ประกอบดว้ย 

                    1.  เร่ือง  โภชนำกำรกบัชีวติ 

                    2.  เร่ือง  น ำ้หนักตัวกบัสุขภำพ 

                    3.  เร่ือง  กำรปฐมพยำบำลและกำรเคล่ือนยำ้ยผูป่้วย 

                    ก่อนกำรจดักำรเรียนรู้  ครูตอ้งศึกษำแผนกำรจดักำรเรียนรู้และจดัเตรียมนกัเรียน 

เพื่อกำรแบ่งกลุ่ม จดัเตรียมบทเรียนส ำเร็จรูปและแบบประเมินต่ำง ๆ โดยมีรำยละเอียด ดงัน้ี 

                    1.  ศึกษำสำระกำรเรียนรู้  จุดประสงคก์ำรเรียนรู้และกิจกรรมต่ำง ๆ ท่ีระบุใน 

บทเรียนส ำเร็จรูปใหเ้ขำ้ใจก่อน 

                    2.  ชุดกำรสอนเร่ือง  น ำ้หนักตัวกบัสุขภำพ  ใชเ้วลำเรียน  4  ชัว่โมง   

                    3.  เตรียมบทเรียนส ำเร็จรูปใหน้กัเรียนคนละ 1 ชุด เพื่อให้นกัเรียนแต่ละคน 

ไดมี้ขอ้มูลในกำรศึกษำ 

                    4.  ครูอธิบำยวธีิกำรเรียนดว้ยบทเรียนส ำเร็จรูป  ใหน้กัเรียนทุกคนเขำ้ใจ

กระบวนกำรและเนน้ใหน้กัเรียนปฏิบติัตำมขั้นตอน 

                    5.  ด ำเนินกำรสอนตำมล ำดบัในบทเรียนส ำเร็จรูปน้ี  และจดับรรยำกำศให้

นกัเรียนสนุกกบักำรเรียน  ครูคอยใหค้  ำแนะน ำ  ช่วยเหลือ  ในกรณีท่ีนกัเรียนสงสัยหรือ 

มีปัญหำ 

                    6.  ครูประเมินกำรปฏิบติักิจกรรมรำยบุคคลและรำยกลุ่ม  โดยใชแ้บบประเมิน 

พฤติกรรมรำยบุคคล   พฤติกรรมกำรท ำงำนกลุ่ม   

                    7.  บนัทึกคะแนนของนกัเรียนรำยบุคคลและรำยกลุ่ม เพื่อตรวจสอบ

ควำมกำ้วหนำ้ของนกัเรียน         
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                    กำรเรียนรู้    เร่ือง     น ้ำหนกัตวักบัสุขภำพดว้ยบทเรียนส ำเร็จรูป เป็นกำรฝึก

ควำมรับผดิชอบในกำรเรียนรู้  เพื่อใหเ้กิดผลส ำเร็จในกำรเรียน นกัเรียนควรปฏิบติัดงัน้ี 

                    1.  นกัเรียนทุกคนศึกษำจุดประสงคก์ำรเรียนรู้และเน้ือหำอยำ่งละเอียดรอบคอบ 

                    2.  นกัเรียนท ำแบบทดสอบก่อนเรียนรำยบุคคลดว้ยแบบทดสอบชนิดเลือกตอบ 

4  ตวัเลือก  จ ำนวน  10  ขอ้ 

                    3.  นกัเรียนปฏิบติักิจกรรมกำรเรียนรู้ดว้ยควำมรับผดิชอบ      ปฏิบติักิจกรรม 

ทุกเร่ืองอยำ่งตั้งใจ 

                    4.  กำรเรียนรู้ดว้ยบทเรียนส ำเร็จรูป   นกัเรียนจะตอ้งปฏิบติัตำมขั้นตอนอยำ่ง

เคร่งครัดและมีควำมซ่ือสัตย ์ ไม่ดูค  ำตอบหรือเฉลยก่อน 

                    5.  นกัเรียนมีขอ้สงสัย  หรือมีปัญหำไม่เขำ้ใจ  สำมำรถขอค ำแนะน ำจำกครูได ้

ตลอดเวลำ 

                    6.  เม่ือปฏิบติักิจกรรมหลงัเรียนจำกบทเรียนส ำเร็จรูปเสร็จเรียบร้อยแลว้    

สำมำรถตรวจค ำตอบไดจ้ำกแบบเฉลยท่ีครู   

                    7.  เม่ือนกัเรียนเรียนครบทุกกรอบแลว้  และปฏิบติักิจกรรมจบแลว้ ใหน้กัเรียน

ทุกคนท ำแบบทดสอบหลงัเรียน ซ่ึงเป็นแบบเลือกตอบจ ำนวน  10  ขอ้และตรวจค ำตอบจำก

เฉลยแบบทดสอบหลงัเรียน         
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 ท ำแบบทดสอบก่อนเรียนและเร่ิมศึกษำตำมขั้นตอน 

ไดแ้ลว้ค่ะ  เปิดทีละหนำ้  ศึกษำอยำ่งรอบคอบ   

แลว้จะพบกบัส่ิงท่ีควรรู้นะคะ 

จุดประสงคก์ำรเรียนรู้ 

1.  อธิบำยควำมหมำย  ของน ้ ำหนกัและส่วนสูงได ้

2.  เขำ้ใจ และหำค่ำดชันีมวลกำย (Body Mass Index : BMI) ได ้

3.  เขำ้ใจ และอ่ำนเกณฑม์ำตรฐำนท่ีเป็นรูปกรำฟกำรเจริญเติบโตได ้

4.  อธิบำยควำมส ำคญัของกำรดูแลและควบคุมน ้ำหนกัตวั มีพฤติกรรมสุขภำพ 

     ท่ีดี น ำไปใชใ้นกำรด ำรงชีวติประจ ำวนัได ้
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ค ำส่ัง  ใหน้กัเรียนเลือกค ำตอบท่ีถูกตอ้งเพียงขอ้เดียว  (ขอ้ละ 1 คะแนน) 

1.  ขอ้ใดเป็นกำรปฏิบติัตนเพื่อใหมี้น ้ำหนกั และส่วนสูงตำมเกณฑม์ำตรฐำน 

     ก.  พบแพทยปี์ละ 1 คร้ัง 

     ข.  รับประทำนอำหำรให้ครบ 5 หมู่ 

     ค.  ออกก ำลงักำยสัปดำห์ละ 1 คร้ัง 

     ง.  นอนหลบัพกัผอ่นวนัละ 4-5 ชัว่โมง 

2.  ขอ้ใด  ไม่ใช่ วธีิกำรตรวจสอบวำ่มีน ้ำหนกัและส่วนสูงตำมเกณฑม์ำตรฐำน 

     ก.  ประเมินค่ำน ้ำหนกัตำมเกณฑส่์วนสูง 

     ข.  หำค่ำดชันีมวลกำย 

     ค.  เปรียบเทียบควำมสูงของตนเองกบัเพื่อน 

     ง.  เปรียบเทียบน ้ำหนกัและส่วนสูงกบัเกณฑม์ำตรฐำน 

3.  ขอ้ใดเป็นสูตรกำรค ำนวณค่ำดชันีมวลกำย  ( Body  Mass  Index: BMI ) 

     ก.  BMI  =    น ้ำหนกั  (กิโลกรัม) 

                                            น ้ำหนกัตวั 2  (กิโลกรัม) 

     ข.  BMI  =    น ้ำหนกั  (กิโลกรัม) 

                                            ส่วนสูง 2  (เซนติเมตร) 

     ค.  BMI  =    ส่วนสูง  (เซนติเมตร) 

                                            ส่วนสูง 2  (เซนติเมตร) 

     ง.   BMI  =    น ้ำหนกั  (กิโลกรัม) 

                                             ส่วนสูง 2  (เมตร) 

 

 

 

แบบทดสอบก่อนเรียน 

เร่ือง  น ำ้หนักตัวกบัสุขภำพ 
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4.  กำรประเมินกำรเจริญเติบโต  โดยเปรียบเทียบกบักรำฟกำรเจริญเติบโตของกรมอนำมยั 

     จะใชค้่ำใดในกำรประเมิน 

     ก.  อำย ุ น ้ำหนกั  ส่วนสูง 

     ข.  อำย ุ น ้ำหนกั  ควำมยำวรอบศรีษะ 

     ค.  น ้ำหนกั  ส่วนสูง  ควำมยำวรอบศรีษะ 

     ง.  ส่วนสูง  อำย ุ ควำมยำวรอบศรีษะ 

5.  นำรีสูง  165  เซนติเมตร  ควรมีน ้ำหนกัอยูใ่นช่วงใด  จึงจดัวำ่อยูใ่นเกณฑป์กติ 

     ก.  35 – 45  กิโลกรัม 

     ข.  45 – 65  กิโลกรัม 

     ค.  55 – 60  กิโลกรัม 

     ง.  60 – 80  กิโลกรัม 

6.  ถำ้มีปัญหำน ้ำหนกัเกินเกณฑม์ำตรฐำน  นกัเรียนควรหลีกเล่ียงอำหำรประเภทใด 

     ก.  เยน็ตำโฟลูกช้ินปลำ  ย  ำปลำดุกฟู  

     ข.  ขำ้วมนัไก่  ย  ำวุน้เส้น 

     ค.  มนัฝร่ังทอดกรอบ  น ้ำอดัลม 

     ง.  ส้มต ำ  ซุปหน่อไม ้

7.  ขอ้ใดเป็นโรคท่ีเก่ียวขอ้งกบักำรมีน ้ำหนกัตวัเกินเกณฑม์ำตรฐำนทั้งหมด 

     ก.  โรคไขห้วดัใหญ่สำยพนัธ์ุใหม่  โรคไทรอยด์เป็นพิษ 

     ข.  โรคไขขอ้อกัเสบ  โรคตบัแขง็ 

     ค.  โรคมะเร็ง  โรคหวัใจ 

     ง.  โรคควำมดนัโลหิตสูง  โรคเบำหวำน 
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8.  กำรคุมน ้ำหนกัตวัให้อยูใ่นเกณฑม์ำตรฐำนส่งผลดีในดำ้นใดมำกท่ีสุด 

     ก.  มีสุขภำพดี ไม่เป็นโรคเร้ือรัง 

     ข.  มีบุคลิกภำพท่ีดี  สะดุดตำผูอ่ื้น 

     ค.  ไม่ตอ้งโดนเพื่อนลอ้เร่ืองรูปร่ำง 

     ง.  หำซ้ือเส้ือผำ้สวมใส่ไดง่้ำย 

9.  เป้ิลมกัจะอดอำหำร เพรำะกลวัวำ่ตนเองจะอว้น และสวมเส้ือผำ้ไม่สวยท ำใหเ้ป้ิลมีรูปร่ำงผอมมำก 

    นกัเรียนมีวธีิแกปั้ญหำอยำ่งไร 

     ก.  นอนหลบัพกัผอ่นใหม้ำกๆ 

     ข.  ด่ืมน ้ำอดัลมแทนน ้ำเปล่ำหลงัอำหำร 

     ค.  รับประทำนอำหำรวำ่ง ระหวำ่งม้ือหลกัเพิ่มข้ึน 

     ง.  ออกก ำลงักำยอยำ่งหกัโหมเป็นประจ ำทุกวนั 

10.  กำรมีน ้ำหนกัมำกกวำ่เกณฑม์ำตรฐำน  นกัเรียนมีวธีิกำรแกปั้ญหำอยำ่งไร 

     ก.  ด่ืมนมก่อนนอนทุกวนั 

     ข.  หลีกเล่ียงอำหำรท่ีมีรสจดั 

     ค.  รับประทำนยำลดควำมอว้น 

     ง.  ออกก ำลงักำยเป็นประจ ำ 
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 น ้ ำหนกัตวัเป็นดชันีช้ีวดัสุขภำพท่ีส ำคญั  ผูท่ี้น ้ ำหนกัตวัเกินมำตรฐำนจะมีควำมเส่ียงต่อกำร

เกิดโรคเร้ือรังต่ำง ๆ มำกมำย  ผูท่ี้มีน ้ ำหนกัตวัต ่ำกว่ำมำตรฐำนจะส่งผลให้ร่ำงกำยอ่อนแอ  เจ็บป่วย

ง่ำย  ประสิทธิภำพกำรเรียนและกำรท ำงำนดอ้ยกวำ่ปกติ  กำรเรียนรู้ถึงควำมส ำคญัของน ้ ำหนกัตวัต่อ

สุขภำพ  วิธีกำรประเมิน  กำรวิเครำะห์น ้ ำหนักตัว  และวิธีกำรดูแลน ้ ำหนักตัวให้อยู่ในเกณฑ์

มำตรฐำน  จะท ำให้เรำมีควำมรู้ควำมเขำ้ใจในกำรดูแลสุขภำพดำ้นน ้ ำหนกัตวัให้ปลอดภยัจำกโรคท่ี

เป็นผลมำจำกกำรมีน ้ำหนกัตวัไดม้ำตรฐำน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 น ำ้หนักตัวกบัสุขภำพ 
 

 กรอบน ำ 

 เรำมำเรียนรู้เร่ือง  น ้ ำหนักตวักบัสุขภำพกนัดีกว่ำ    

ศึกษำกรอบถดัไปไดเ้ลยค่ะ 
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1.1.1 น ำ้หนัก  หมำยถึง น ้ำหนกัรวมท่ีประกอบไปดว้ยส่วนต่ำงๆไดแ้ก่ ไขมนั กลำ้มเน้ือ

อวยัวะต่ำงๆ โครงกระดูกและของเหลวภำยในร่ำงกำยท ำใหน้ ้ำหนกัแต่ละคนแตกต่ำง

กนั 

1.1.1.1 น ้ำหนกัปกติ  หมำยถึง  น ้ำหนกัของบุคคลท่ีสัมพนัธ์กบัอำย ุ ส่วนสูง  และ

โครงสร้ำงของร่ำงกำยท่ีใกลเ้คียงกบัน ้ำหนกัปกติตำมเกณฑม์ำตรฐำน 

1.1.1.2 น ้ำหนกัตวัผดิปกติ  หมำยถึง  น ้ำหนกัของบุคคลท่ีไม่สัมพนัธ์กบัอำย ุ 

ส่วนสูง  และโครงสร้ำงของร่ำงกำยท่ีใกลเ้คียงกบัน ้ำหนกัปกติตำมเกณฑ์

มำตรฐำนท่ีก ำหนดไว ้ โดยมีน ้ำหนกัมำกหรือนอ้ยกวำ่เกณฑป์กติเฉล่ีย   

ร้อยละ 10 

1.1.2 ส่วนสูง  หมำยถึง ควำมยำวของร่ำงกำยตั้งแต่ส่วนบนสุดของศีรษะลงมำถึงฝ่ำเทำ้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.  น ำ้หนักและส่วนสูงตำมเกณฑ์มำตรฐำนของเด็กไทย 

 กรอบที ่1 

 
เฉลยค ำตอบอยูก่รอบถดัไป 

1.1 ควำมหมำยและค ำจ ำกดัควำม 

ค ำถำม 
1. น ้ำหนกัตวัและส่วนสูง  หมำยถึงอะไร 
2. น ้ำหนกัผดิปกติ หมำยถึงอะไร 
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เฉลยค ำตอบ กรอบที ่1  
1. - น ้ำหนกั  หมำยถึง น ้ำหนกัรวมท่ีประกอบดว้ยไขมนั  กลำ้มเน้ือ  โครง 

   กระดูก และของเหลวภำยในร่ำงกำย 

- ส่วนสูง หมำยถึง ควำมยำวของร่ำงกำยตั้งแต่ศีรษะลงมำถึงฝ่ำเทำ้ 
2. น ้ำหนกัของบุคคลท่ีไม่สัมพนัธ์กบัอำย ุส่วนสูง และโครงสร้ำงของ

ร่ำงกำยตำมเกณฑท่ี์ก ำหนดไว ้ โดยมีน ้ำหนกัมำกหรือนอ้ยกวำ่เกณฑป์กติ
เฉล่ียร้อยละ 10 

 

  
 

 

 

 
 

 
 

 กำรค ำนวณน ้ ำหนักและส่วนสูงท่ีสมดุลกัน   เป็นกำรส ำรวจตนเองว่ำมีร่ำงกำยสมส่วน

หรือไม่  วิธีน้ีท  ำได้โดยกำรน ำส่วนสูง (หน่วยเป็นเซนติเมตร) ลบด้วยตวัเลขมำตรฐำนสำกล 105 

(ส ำหรับคนไทยนิยมใช ้110) แลว้น ำผลลพัธ์มำเปรียบเทียบกบัน ้ำหนกัตวั (หน่วยเป็นกิโลกรัม) โดยใช้

เกณฑอ์นุโลม คือ +10 หรือ -10 ในกำรตดัสินใจวำ่มีน ้ำหนกั ปกติ อว้น หรือ ผอม 

ตวัอยำ่งท่ี 1 นำงสำวเจนจิรำ สูง 155 เซนติเมตร มีน ้ำหนกั 58 กิโลกรัม  จะพบวำ่ น ้ ำหนกัของ
นำงสำวเจนจิรำ ท่ีควรเป็น คือ 
   155 – 110 = 45 กิโลกรัม 

ดงันั้น  เม่ือหำค่ำน ้ ำหนกัของนำงสำวเจนจิรำ  โดยกำรอนุโลม + 10 และ – 10 พบว่ำนำงสำวเจนจิรำ ควรมี

น ้ำหนกัระหวำ่ง 35-55 กิโลกรัม  แต่ปรำกฏวำ่ นำงสำวเจนจิรำ  มีน ้ำหนกั 58 กิโลกรัม แสดงวำ่ 

   นำงสำวเจนจิรำ เป็นคนอว้น 

แต่โดยทัว่ไปวงกำรแพทยนิ์ยมใชค้่ำดชันีมวลกำย (Body Mass Index: BMI) ในกำรประเมิน

น ้ำหนกัตำมเกณฑส่์วนสูงโดยมีสูตรค ำนวณ  ดงัน้ี 

   ดชันีมวลกำย (BMI) =         น ้ำหนกั (กิโลกรัม) 

                 ส่วนสูง2 (เมตร) 

 เกณฑใ์นกำรเปรียบเทียบดงัน้ี 
  ดชันีมวลกำย  (BMI)  มีค่ำนอ้ยกวำ่  18.5   แสดงวำ่  ผอม 

ดชันีมวลกำย  (BMI)  มีค่ำอยูร่ะหวำ่ง  18.5-24.9 แสดงวำ่  ปกติ 
ดชันีมวลกำย  (BMI)  มีค่ำอยูร่ะหวำ่ง  25.0-29.9 แสดงวำ่  เร่ิมอว้นแลว้ 
ดชันีมวลกำย  (BMI)  มีค่ำอยูร่ะหวำ่ง  30.0-39.9 แสดงวำ่  อว้น 
ดชันีมวลกำย  (BMI)  มีค่ำอยูร่ะหวำ่ง  40  แสดงวำ่  อนัตรำย 
 

 กรอบที ่2 
2. กำรค ำนวณน ำ้หนักและส่วนสูงทีส่มดุลกนั 

(พรชยั  หุ่นนิรันดร์ และคณะ: 29) 
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ตวัอยำ่งท่ี 2  นอ้งนำยมีน ้ำหนกั 60 กิโลกรัม  ส่วนสูง  168 เซนติเมตร  จงหำค่ำดชันี มวลกำย  

จะเท่ำกบัเท่ำใด 
ดชันีมวลกำย (BMI)   =  น ้ำหนกั (กิโลกรัม) 
     ส่วนสูง2 (เมตร) 

  =  
268.1

60  
 

  =    
82.2

60  
 

  =   21.3 
 เม่ือเปรียบเทียบค่ำดชันีมวลกำยกบัเกณฑ ์พบวำ่ นอ้งนำยมีน ้ำหนกัอยูใ่นเกณฑป์กติ 

ตวัอยำ่งท่ี 3  นำยนำวิน  สูง 160 เซนติเมตร  น ้ ำหนกั  67 กิโลกรัม จงหำค่ำดชันีมวลกำย  จะ
เท่ำกบัเท่ำใด 

ดชันีมวลกำย (BMI)   =  น ้ำหนกั (กิโลกรัม) 
     ส่วนสูง2 (เมตร) 

  = 
260.1

67  
 

  =   
56.2

67  
 

  = 26.17 
เม่ือเปรียบเทียบค่ำดชันีมวลกำยกบัเกณฑ ์พบวำ่ นำยนำวนิมีน ้ำหนกัอยูใ่นระดบั        เร่ิมอว้น 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ค ำถำม 
     ใหน้กัเรียนหำค่ำดชันีมวลกำยของนำยกำรุณ มีน ้ำหนกั 75 กิโลกรัม 
      สูง 170 เซนติเมตร  วำ่ค่ำดชันีมวลกำยเท่ำกบัเท่ำใด 

 
เฉลยค ำตอบอยูก่รอบถดัไป 
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เฉลยค ำตอบ กรอบที ่2 
 

 
 

 

นำยกำรุณ   มีน ้ำหนกั 75 กิโลกรัม   สูง 170 เซนติเมตร  จงหำค่ำดชันีมวลกำยจะ

เท่ำกบัเท่ำใด 

  ดชันีมวลกำย (BMI)   =  น ้ำหนกั (กิโลกรัม) 
      ส่วนสูง2 (เมตร) 

   = 
270.1

75  
 

   =   
89.2

75  
 

   = 25.95 
 

  เม่ือเปรียบเทียบค่ำดชันีมวลกำยกบัเกณฑพ์บวำ่ นำยกำรุณ มีน ้ำหนกัอยูใ่น 

  ระดบัเร่ิมอว้น 
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        เกณฑม์ำตรฐำนท่ีเป็นรูปกรำฟกำรเจริญเติบโต  เป็นกำรน ำขอ้มูลตวัเลขมำแสดงดว้ย

กรำฟ  โดยจุดขอ้มูลต่ำงๆ ลงบนกรำฟแลว้เช่ือมโยงขอ้มูลแต่ละจุด เพื่อแสดงระดบัของกำร

เจริญเติบโตและแนวโนม้ท่ีเปล่ียนแปลงไป ซ่ึงไม่วำ่จะใชเ้กณฑม์ำตรฐำนรูปแบบของตวัเลขหรือ

กรำฟก็ตำม  พบวำ่โดยทัว่ไปนั้นนิยมประเมิน  กำรเจริญเติบโตและพฒันำกำรทำงร่ำงกำยใน 3 

ลกัษณะ 

3.1  กำรประเมินน ำ้หนักตำมเกณฑ์อำยุ  เป็นกำรเปรียบเทียบน ้ำหนกัท่ีควรจะเป็นตำมช่วง

อำยตุ่ำงๆ หำกเด็กมีน ้ำหนกัต ่ำกวำ่เกณฑอ์ำยกุ็จะบ่งช้ีถึงปัญหำของกำรขำดสำรอำหำรโปรตีนและ

พลงังำน  ซ่ึงมีผลกระทบต่อกำรเจริญเติบโตโดยรวม ซ่ึงกระทรวงสำธำรณสุข  ไดก้ล่ำวถึง กำรใช้

กรำฟแสดงน ้ำหนกัตำมเกณฑข์องเด็กอำย ุ5-18 ปี 

วธีิกำรอ่ำนกรำฟ  คือ  เม่ือนกัเรียนชัง่น ้ำหนกัแลว้ใหจุ้ดน ้ำหนกัใหต้รงกบัอำย ุ โดยท ำ

เคร่ืองหมำยกำกบำทวำ่อยูใ่นแถบสีใด  อ่ำนขอ้ควำมท่ีอยูบ่นแถบสีนั้น  ซ่ึงแบ่งกลุ่มภำวะโภชนำกำร

เป็น 3 กลุ่ม คือ 

3.1.1 น ้ำหนกัอยูใ่นเกณฑป์กติ มี 3 ระดบัยอ่ย คือ 

3.1.1.1 น ้ำหนกัตำมเกณฑ ์ เป็นน ้ำหนกัท่ีเหมำะสมและควรส่งเสริมให้เด็กมี

น ้ำหนกัอยูใ่นระดบัน้ี 

3.1.1.2 น ้ำหนกัค่อนขำ้งมำก เป็นกำรเตือนให้ระวงั หำกไม่ดูแลน ้ำหนกั จะมำก

เกินเกณฑอ์ำย ุ

3.1.1.3 น ้ำหนกัค่อนขำ้งนอ้ย เป็นกำรเตือนให้ระวงั หำกไม่ดูแลน ้ำหนกัอำจนอ้ย

กวำ่เกณฑอ์ำย ุ

3.1.2  น ้ำหนกัมำกเกินเกณฑ ์ บอกไม่ไดว้ำ่เด็กอว้นหรือไม่  อำจเป็นเด็กท่ีมีส่วนสูงมำก  

จึงท ำใหมี้น ้ำหนกัมำกกวำ่เด็กทัว่ไป  ควรตรวจสอบโดยใชก้รำฟน ้ำหนกัเทียบกบัส่วนสูง 

3.1.3  น ้ำหนกันอ้ยกวำ่เกณฑ์  แสดงวำ่ไดรั้บอำหำรไม่เพียงพอ  เด็กจะเจบ็ป่วยบ่อยถำ้

ไดรั้บอำหำรไมเ่พียงพอเป็นเวลำนำน  จะมีผลต่อควำมสูง  เรียนรู้ชำ้  ไม่ฉลำด 

 

3. เกณฑ์มำตรฐำนทีเ่ป็นรูปกรำฟกำรเจริญเติบโต 
 กรอบที ่3 
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โดยกรมอนำมยั กระทรวงสำธำรณสุข ไดแ้สดงกรำฟน ้ำหนกัตำมเกณฑอ์ำยขุองเด็กอำย ุ

5-18 ปี  เพศหญิง และเพศชำย แสดงดงัภำพท่ี 1 และ ภำพท่ี 2  

  

 เพศหญิง 

 น ำ้หนักตำมเกณฑ์อำยุ 

   

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภำพท่ี 1 กรำฟแสดงเกณฑอ์ำ้งอิงกำรเจริญเติบโตของเพศหญิง อำย ุ5-18ปี  

(ท่ีมำ: กรมอนำมยั, กระทรวงสาธารณสุข. 2542:9) 
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  เพศชำย 

 น ำ้หนักตำมเกณฑ์อำยุ 

   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภำพท่ี 2 กรำฟแสดงเกณฑอ์ำ้งอิงกำรเจริญเติบโตของเพศชำย อำย ุ5-18ปี  

(ท่ีมำ: กรมอนำมยั, กระทรวงสำธำรณสุข. 2542 :7) 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. เด็กหญิงดวงใจ อำย ุ 8  ปี น ้ำหนกั 35  กิโลกรัม ใหน้กัเรียนอ่ำนกรำฟ
กำรเจริญเติบโตและแปลผลวำ่มีน ้ำหนกัตำมเกณฑอ์ำย ุอยำ่งไร 

2. เด็กชำยนอ้ย อำย ุ 9  ปี น ้ำหนกั  35  กิโลกรัม  ใหน้กัเรียนอ่ำนกรำฟ
กำรเจริญเติบโตและแปลผลวำ่มีน ้ำหนกัตำมเกณฑอ์ำย ุอยำ่งไร 

ค ำถำม 
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3.2  กำรประเมินส่วนสูงตำมเกณฑ์อำยุ  เป็นกำรเปรียบเทียบส่วนสูงท่ีควรจะเป็นตำมช่วง

อำยตุ่ำงๆ หำกเด็กมีส่วนสูงต ่ำกวำ่เกณฑอ์ำย ุ ก็จะบ่งช้ีวำ่เด็กมีกำรขำดสำรอำหำรอยำ่งยำวนำนและ

มกัจะสัมพนัธ์กบัฐำนะทำงเศรษฐกิจท่ีตกต ่ำ  ซ่ึงกระทรวงสำธำรณสุข ไดก้ล่ำวถึง กำรใชก้รำฟแสดง

ส่วนสูงตำมเกณฑข์องเด็กอำย ุ5-18 ปี  

วธีิกำรอ่ำนกรำฟ  คือ เม่ือนกัเรียนวดัส่วนสูงแลว้ ใหจุ้ดส่วนสูงใหต้รงกบัอำย ุ โดยท ำ

เคร่ืองหมำยกำกบำทลงบนกรำฟ และอ่ำนกรำฟกำรเจริญเติบโต โดยดูท่ีเคร่ืองหมำยกำกบำทวำ่อยูใ่น

แถบสีใด  อ่ำนขอ้ควำมท่ีอยูบ่นแถบสีนั้นซ่ึงแบ่งกลุ่มภำวะโภชนำกำรเป็น 2 กลุ่ม คือ 

3.2.1  ส่วนสูงอยูใ่นเกณฑป์กติ  มี 4 ระดบัยอ่ย คือ 

     3.2.1. ส่วนสูงตำมเกณฑ ์ แสดงวำ่  เด็กเจริญเติบโตดี 

    3.2.2  ค่อนขำ้งสูง  แสดงวำ่  เด็กเจริญเติบโตไดมี้มำก 

    3.2.3  สูงกวำ่เกณฑ ์ แสดงวำ่ เป็นเด็กท่ีเจริญเติบโตมำกกวำ่เด็กปกติทัว่ไป 

    3.2.4  ค่อนขำ้งเต้ีย  แสดงวำ่ เป็นกลุ่มเส่ียงต่อกำรขำดสำรอำหำรแบบเร้ือรัง  หำก

ไม่ดูแล ส่วนสูงไม่เพิ่มข้ึนจะเป็นเด็กเต้ียได ้

3.2.2 เต้ีย  แสดงวำ่  ไดรั้บอำหำรไม่เพียงพอเป็นเวลำนำนเร้ือรังหรือเจบ็ป่วยบ่อยๆ ท ำ

ใหส่้วนสูงเพิ่มข้ึนนอ้ยหรือไม่เพิ่ม  ควรรีบแกไ้ขอยำ่งเร่งด่วน มิฉะนั้น จะท ำใหส่้วนสูงของเด็กไม่

เพิ่ม  เรียนรู้ชำ้  ไม่ฉลำด  เจบ็ป่วยบ่อย 

 

 

 

 

 

เฉลยค ำตอบ กรอบที ่3 
1. น ้ำหนกัค่อนขำ้งมำก 
2. น ้ำหนกัตำมเกณฑ ์
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  โดยกรมอนำมยั  กระทรวงสำธำรณสุข ไดแ้สดงกรำฟส่วนสูงตำมเกณฑอ์ำยขุองเด็ก

อำย ุ5-18 ปี เพศหญิงและเพศชำย  แสดงดงัภำพท่ี 3 และภำพท่ี 4        

เพศหญิง 

 ส่วนสูงตำมเกณฑ์อำยุ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภำพท่ี 3 กรำฟแสดงเกณฑอ์ำ้งอิงกำรเจริญเติบโตของเพศหญิง อำย ุ5- 18 ปี 

(ท่ีมำ : ส ำนกัโภชนำกำร กรมอนำมยั, กระทรวงสำธำรณสุข. 2556 : 58) 
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เพศชำย 

 ส่วนสูงตำมเกณฑ์อำยุ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภำพท่ี 4 กรำฟแสดงเกณฑอ์ำ้งอิงกำรเจริญเติบโตของเพศชำย อำย ุ5- 18 ปี 

(ท่ีมำ : ส ำนกัโภชนำกำร กรมอนำมยั, กระทรวงสำธำรณสุข. 2556 : 57) 

 

 

 

 

 

 
 

  เฉลยค ำตอบอยูก่รอบถดัไป 

1. เด็กหญิงดวงใจ อำย ุ8 ปี สูง 130 ปี เซนติเมตร ให้นกัเรียน 
อ่ำนกรำฟ กำรเจริญเติบโตและแปลผลวำ่มีส่วนสูงตำม
เกณฑอ์ำยอุยำ่งไร 

2. เด็กชำยนอ้ย  อำย ุ9 ปี สูง 140 เซนติเมตร ให้นกัเรียนอ่ำน
กรำฟกำรเจริญเติบโตและแปลผลวำ่มีส่วนสูงตำมเกณฑอ์ำยุ
อยำ่งไร 

ค ำถำม 
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เฉลยค ำตอบ กรอบที ่4 
1. ส่วนสูงตำมเกณฑ์ 

2. ค่อนขำ้งสูง 

 

 

 

 

 

 

3.3  กำรประเมินน ำ้หนักตำมเกณฑ์ส่วนสูง  เป็นกำรเปรียบเทียบน ้ำหนกักบัส่วนสูง วำ่คนท่ีมี
ส่วนสูงในระดับต่ำงๆควรจะมีน ้ ำหนักเท่ำใดจึงจะเหมำะสมไม่เป็นคนผอมหรืออว้นเกินไป  ซ่ึง
กระทรวงสำธำรณสุขไดก้ล่ำวถึง 

กำรใชก้รำฟแสดงน ้ำหนกัตำมเกณฑส่์วนสูงของเด็กอำย ุ5 – 18 ปี  
วิธีกำรอ่ำนกรำฟ  คือ  เม่ือนักเรียนชั่งน ้ ำหนกัและวดัส่วนสูงแลว้ให้จุดน ้ ำหนักให้ตรงกบั

ส่วนสูงแลว้ใหจุ้ดน ้ำหนกัให้ตรงกบัส่วนสูง โดยท ำเคร่ืองหมำยกำกบำทลงบนกรำฟตำมส่วนสูงและ
อ่ำนกรำฟกำรเจริญเติบโต โดยดูท่ีเคร่ืองหมำยกำกบำทวำ่อยู่ในแถบสีใดอ่ำนขอ้ควำมท่ีอยูบ่นแถบสี
นั้น ซ่ึงแบ่งกลุ่มภำวะโภชนำกำรเป็น 3 กลุ่ม คือ 

3.3.1 น ้ำหนกัอยูใ่นเกณฑป์กติ มี 3 ระดบัยอ่ย คือ  
    3.3.1.1  สมส่วน แสดงว่ำ น ้ ำหนกัอยู่ในเกณฑ์กำรเจริญเติบโตดี เป็นน ้ ำหนกัท่ี

เหมำะสมกบัส่วนสูง ซ่ึงจะตอ้งส่งเสริมใหเ้ด็กเจริญเติบโตในระดบัน้ี 
    3.3.1.2  ทว้ม  แสดงวำ่ น ้ ำหนกัอยูใ่นเกณฑ์เส่ียงต่อกำรมีภำวะอว้น  เป็นกำรเตือน

ใหร้ะวงั หำกไม่ดูแล น ้ำหนกัจะเพิ่มข้ึน 
    3.3.1.3  ค่อนขำ้งผอม แสดงวำ่ น ้ ำหนกัอยูใ่นเกณฑ์เส่ียงต่อกำรขำดสำรอำหำร  เป็นกำร

เตือนใหร้ะวงั  หำกไม่ดูแล  น ้ำหนกัจะเพิ่มข้ึนและลดลง 
3.3.2  น ้ำหนกัมำกเกินเกณฑ ์ แบ่งเป็น 2 ระดบัยอ่ย คือ 
    3.3.2.1  เร่ิมอว้น  แสดงว่ำ  น ้ ำหนักเกินเกณฑ์ระดบั 1 มีน ้ ำหนกัมำกกว่ำเด็กท่ีมี

ส่วนสูงเท่ำกนั เด็กมีโอกำสท่ีจะเกิดโรคแทรกซ้อนและเป็นผูใ้หญ่อว้นในอนำคต  หำกไม่ควบคุม
น ้ำหนกั 

  3.3.2.2  อ้วน  แสดงว่ำ  น ้ ำหนักเกินเกณฑ์ระดับ 1 มีน ้ ำหนักมำกกว่ำเด็กท่ีมี
ส่วนสูงเท่ำกนัอย่ำงมำก  เด็กมีโอกำสท่ีจะเกิดโรคแทรกซ้อนและเป็นผูใ้หญ่อว้นมำกยิ่งข้ึน  หำกไม่
ควบคุมน ้ำหนกั 

3.3.2.3  ผอม แสดงว่ำ  น ้ ำหนักอยู่ในเกณฑ์ขำดสำรอำหำร  มีน ้ ำหนักน้อยกว่ำ
มำตรฐำนท่ีมีส่วนสูงเท่ำกนั  แสดงวำ่ไดรั้บอำหำรไม่เพียงพอ 
 
 

 กรอบที ่5 
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  โดยกรมอนำมยั  กระทรวงสำธำรณสุข  ไดแ้สดงกรำฟน ้ำหนกัตำมเกณฑส่์วนสูง
ของเด็กอำย ุ 5-18 ปี  เพศหญิงและเพศชำย  แสดงดงัภำพท่ี 5 และภำพท่ี 6 

 เพศหญิง 

 น ำ้หนักตำมเกณฑ์ส่วนสูง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภำพท่ี 5 กรำฟแสดงเกณฑอ์ำ้งอิงกำรเจริญเติบโตของเพศหญิง อำย ุ5- 18 ปี 

(ท่ีมำ : ส ำนกัโภชนำกำร  กรมอนำมยั, กระทรวงสำธำรณสุข. 2556 : 60) 
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เพศชำย 

 น ำ้หนักตำมเกณฑ์ส่วนสูง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภำพท่ี 6 กรำฟแสดงเกณฑอ์ำ้งอิงกำรเจริญเติบโตของเพศชำย อำย ุ5- 18 ปี 

(ท่ีมำ : ส ำนกัโภชนำกำร กรมอนำมยั, กระทรวงสำธำรณสุข. 2556 : 59) 
 

 

 

 

 

 

 

 
เฉลยค ำตอบอยูก่รอบถดัไป 

1. เด็กหญิงดวงใจหนกั 35 กิโลกรัม สูง 130 เซนติเมตร ใหน้กัเรียนอ่ำน
กรำฟกำรเจริญเติบโตและแปลผลวำ่มีน ้ำหนกัตำมเกณฑส่์วนสูงอยำ่งไร 

2. เด็กชำยนอ้ย  หนกั  35 กิโลกรัม  สูง 140 เซนติเมตร ใหน้กัเรียนอ่ำน
กรำฟกำรเจริญเติบโต และแปลผลวำ่มีน ้ำหนกัตำมเกณฑ ์ส่วนสูง
อยำ่งไร 

ค ำถำม www.kr
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       กำรควบคุมน ้ำหนกั  หมำยถึง  กำรดูแลน ้ ำหนกัของร่ำงกำยให้อยูใ่นเกณฑ์มำตรฐำนเพื่อ

ป้องกนัไม่ใหเ้กิดโรคอนัเน่ืองมำจำกกำรมีน ้ำหนกัตวัท่ีไม่เหมำะสม 

ผลกระทบจำกกำรท่ีน ้ำหนกัตวัเกินมำตรฐำนหรือโรคอว้น  แบ่งเป็น 4 กลุ่ม คือ 

1. โรคเร้ือรังท่ีสัมพนัธ์กบัโรคอว้น  ไดแ้ก่  โรคหัวใจขำดเลือด โรคควำมดนัโลหิตสูง  

โรคหลอดเลือดสมอง  โรคเบำหวำน  โรคน่ิวในถุงน ้ำดี เป็นตน้ 

2. ควำมผดิปกติของต่อมไร้ท่อ และกำรเผำผลำญทำงชีวเคมีในร่ำงกำย  เช่น  ฮอร์โมนท่ี

ช่วยกำรเจริญเติบโตลดลง กำรหลั่งฮอร์โมนอินซูลิน (Insulin) เพิ่มข้ึน แต่มีภำวะด้ืออินซูลินในผูป่้วย

โรคเบำหวำน เป็นตน้ 

3. ปัญหำสุขภำพอ่อนแอ  ท ำให้เกิดโรคต่ำงๆ เช่น โรคขอ้เส่ือม  กำรหำยใจผิดปกติ 

โรคเก๊ำต ์เป็นตน้ 

4. ปัญหำทำงสังคมและจิตใจ  ผูท่ี้มีน ้ ำหนกัเกินมำตรฐำนมกัขำดควำมมัน่ใจในตนเอง  

มีภำวะซึมเศร้ำ  เน่ืองจำกควำมไม่พอใจในรูปลกัษณ์ของตนเอง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เฉลยค ำตอบ กรอบที ่5 
1. ทว้ม 

2. สมส่วน 

ผลกระทบจำกน ้ำหนกัตวัเกินมำตรฐำนหรือโรคอว้น มีอะไรบำ้ง ค ำถำม 

 เฉลยค ำตอบอยูก่รอบถดัไป 

ควำมส ำคญัของกำรดูแลและควบคุมน ำ้หนักตัว 

 กรอบที ่6 
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      กำรรักษำน ้ ำหนกัตวัให้อยูใ่นเกณฑ์มำตรฐำน มีควำมส ำคญัมำกเพรำะจะช่วยให้มีสุขภำพดี  
ปลอดภยัจำกโรค  และมีชีวติยนืยำว  กำรรักษำน ้ำหนกัตวัใหอ้ยูใ่นเกณฑม์ำตรฐำน ควรปฏิบติัดงัน้ี 

1. รับประทำนอำหำรสมดุล  ควบคุมสัดส่วนและปริมำณอำหำรแต่ละกลุ่มให้พอเหมำะ 
ในแต่ละวนั ผูห้ญิงควรไดรั้บพลงังำนวนัละ 1,600 กิโลแคลอร่ี และผูช้ำยควรไดรั้บพลงังำน    วนัละ 
2,000 กิโลแคลร่ี 

2. รับประทำนอำหำรเชำ้ทุกวนั  เพรำะมือเชำ้เป็นม้ือหลกัส ำคญั 
3. รับประทำนอำหำรพออ่ิมในแต่ละม้ือ  ไม่บริโภคจนอ่ิมมำกเกินไป 
4. รับประทำนอำหำรธรรมชำติไม่แปรรูป เช่น ขำ้วกลอ้ง  เผือก  ขำ้วโพด  ถัว่  งำ   

เป็นตน้  เพรำะมีวิตำมิน  เกลือแร่  และใยอำหำรสูง 
5. รับประทำนผกัและผลไมร้สไม่หวำน  ใหม้ำกพอและครบ 5 สี คือ สีน ้ำเงินม่วง      

สีเขียว  สีขำว  สีเหลืองส้ม  และสีแดง เพื่อเพิ่มวติำมิน  เกลือแร่  และสำรเม็ดสีจำกผกัผลไมจ้ะช่วย
เพิ่มระบบคุม้กนัโรค 

6. รับประทำนอำหำรม้ือเยน็ห่ำงจำกเวลำนอนไม่นอ้ยกวำ่ 4 ชัว่โมง 
7. หลีกเล่ียงกำรรับประทำนอำหำรมนัจดั  หวำนจดั  และเค็มจดั  ขนมขบเค้ียว และของดอง 
8. ออกก ำลงักำยอยำ่งนอ้ยสัปดำห์ละ 3 วนั คร้ังละ 30-60 นำที อยำ่งสม ่ำเสมอ 
9. ประเมินและวเิครำะห์น ้ำหนกัตวัเป็นระยะอยำ่งสม ่ำเสมอ 

 
 

 

 

 

เฉลยค ำตอบ กรอบที ่6 
1. โรคเร้ือรังท่ีสัมพนัธ์กบัโรคอว้น เช่น โรคหวัใจขำดเลือด โรคควำมดนัโลหิต ฯลฯ 

2. ควำมผดิปกติของต่อมไร้ท่อ และกำรเผำผลำญทำงชีวเคมีในร่ำงกำย 

3. ปัญหำสุขภำพอ่อนแอ ท ำใหเ้กิดโรคต่ำงๆ ได ้

4. ปัญหำทำงสังคมและจิตใจ 

ค ำถำม  เฉลยค ำตอบอยูก่รอบถดัไป 

กำรดูแลและควบคุมน ้ำหนกัตวัใหอ้ยูใ่นเกณฑม์ำตรฐำน มีผลต่อสุขภำพอยำ่งไร 

กำรดูแลและควบคุมน ำ้หนักตัวให้อยู่ในเกณฑ์มำตรฐำน 

 กรอบที ่7 
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กำรเพิม่น ำ้หนักตัว   มีหลกัในกำรปฏิบติัดงัน้ี 

1. รับประทำนอำหำรหลำกหลำย ครบ 5 หมู่  เพื่อใหไ้ดส้ำรอำหำรครบถว้นทั้งโปรตีน 
คำร์โบไฮเดรต  ไขมนั  วติำมิน  เกลือแร่  และน ้ำ ในสัดส่วนท่ีเหมำะสม 

2. ออกก ำลงักำยสม ่ำเสมอใหเ้หน่ือยระดบัปำนกลำง อยำ่งนอ้ยสัปดำห์ละ 3 วนั และ
กำรออกก ำลงักำยแต่ละคร้ัง อยำ่งนอ้ย วนัละ 30 นำที ควรออกก ำลงักำยท่ีเนน้กำรสร้ำงกลำ้มเน้ือ  
อำจจะท ำดว้ยกำรยกน ้ำหนกั  นอกจำกไดก้ลำ้มเน้ือท่ีใหญ่โตข้ึนแลว้  ยงัจะท ำใหก้ลำ้มเน้ือมีควำม
แขง็แรงดว้ย 

 
กำรลดน ำ้หนักตัว   

มีวิธีกำรดูแลตนเองเพื่อกำรลดน ้ ำหนัก ควรปฏิบติัอย่ำงค่อยเป็นค่อยไปในเวลำท่ี
เหมำะสม  และตอ้งอำศยัควำมอดทนตลอดจนควำมมีวนิยัในตนเองดงัน้ี 
1. กำรควบคุมอำหำร  รับประทำนอำหำรในแต่ละม้ือใหมี้ปริมำณเพียงพอแก่ควำม

ตอ้งกำรของร่ำงกำยและไดรั้บสำรอำหำรครบถว้น 
2. กำรออกก ำลงักำย  เป็นวธีิท่ีช่วยใหร่้ำงกำยไดร้ะบำยพลงังำนท่ีไดรั้บจำกอำหำร

ออกไปจำกร่ำงกำย  ซ่ึงเป็นกำรลดน ้ำหนกัท่ีก่อใหเ้กิดผลดีต่อสุขภำพ 
3. กำรปรับเปล่ียนพฤติกรรมเป็นส่ิงท่ีส ำคญั ท่ีจะช่วยใหก้ำรลดน ้ำหนกัเกิด

ประสิทธิผลมำก โดยใชห้ลกั 5 ส  
- สัญญำ  คือ กำรใหค้  ำมัน่สัญญำ  โดยกำรตั้งเป้ำหมำย 
- สะสำง  คือ กำรเก็บกวำดอำหำรท่ีท ำใหเ้กิดควำมตอ้งกำรรับประทำนอำหำรจำกตู้

กบัขำ้ว ตูเ้ยน็  โดยเลือกเอำไวแ้ต่อำหำรท่ีใชพ้ลงังำนต ่ำ 
- สุขนิสัย  คือ  กำรสร้ำงสุขนิสัยในดำ้นกำรบริโภคใหถู้กตอ้งหมัน่ชัง่น ้ำหนกัเป็น

ประจ ำ เพื่อทรำบกำรเปล่ียนแปลง 
 

เฉลยค ำตอบ กรอบที ่7 
ท ำใหสุ้ขภำพดี  ปลอดภยัจำกโรค  และมีชีวติยนืยำว   

กำรแก้ไขปัญหำน ำ้หนักตัว 

 กรอบที ่8 
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- สุขลกัษณะ  คือ กำรสร้ำงและปรับเปล่ียนสภำพแวดลอ้ม ท่ีเป็นปัจจยัเอ้ือกำรลด

น ้ำหนกัใหถู้กตอ้ง  เช่น  ไม่รับประทำนอำหำรในห้องนอน หรือขณะดูโทรทศัน์ 
- สม ่ำเสมอ  คือ  กำรปรับปรุงพฤติกรรมเพื่อกำรลดน ้ำหนกัเป็นประจ ำโดยไม่ ยอ่ทอ้ 

หรือ ลม้เลิกควำมตั้งใจ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กำรแกไ้ขปัญหำน ้ำหนกัตวั ในกำรลดน ้ำหนกัมีหลกัในกำรปรับเปล่ียน 

พฤติกรรม โดยอำศยัหลกั 5 ส  อยำ่งไร 

ค ำถำม 

 เฉลยค ำตอบอยูก่รอบถดัไป 
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เฉลยค ำตอบ กรอบที ่8 
 

1. สัญญำ   กำรใหค้  ำมัน่สัญญำ  กำรตั้งเป้ำหมำย 

2. สะสำง    กำรเลือกอำหำรท่ีเก็บในตูเ้ยน็และตูก้บัขำ้ว   

                      เป็นอำหำรท่ีใชพ้ลงังำนต ่ำ 

3. สุขนิสัย   กำรมีสุขนิสัยในกำรรับประทำน 

4. สุขลกัษณะ   กำรสร้ำงและปรับเปล่ียนสภำพแวดลอ้มใน 

                     กำรรับประทำนอำหำร 

5. สม ่ำเสมอ   กำรปรับปรุงพฤติกรรมเพื่อลดน ้ำหนกัเป็น 

                   ประจ ำ 
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ใบกจิกรรมที ่ 1  ถำมทุกกรอบ ตอบทุกข้อ 

เร่ือง   น ำ้หนักตัวกบัสุขภำพ 

 

 

 

 

 

 

ค ำส่ัง  ใหน้กัเรียนเติมค ำในช่องวำ่งใหถู้กตอ้งและสมบูรณ์ 

กรอบท่ี 1  1.1  น ้ำหนกัตวัและส่วนสูง  หมำยถึงอะไร 
     ………………………………………………………………………………………… 

    1.2  น ้ำหนกัผดิปกติ หมำยถึงอะไร 
                  ………………………………………………………………………………………… 

กรอบท่ี 2  ใหน้กัเรียนหำค่ำดชันีมวลกำยของนำยกำรุณ  มีน ้ำหนกั 75 กิโลกรัม สูง 170 เซนติเมตร  
วำ่มีค่ำดชันีมวลกำยเท่ำกบัเท่ำใด 

                  ………………………………………………………………………………………… 

 ………………………………………………………………………………………… 

 ………………………………………………………………………………………… 

กรอบท่ี 3  3.1 เด็กหญิงดวงใจอำย ุ8 ปี น ้ำหนกั 35 กิโลกรัม ใหน้กัเรียนอ่ำนกรำฟกำรเจริญเติบโต 

           และแปลผลวำ่มีน ้ำหนกัตำมเกณฑอ์ำยเุท่ำไร 
                        ……………………………………………………………………………………. 

     3.2 เด็กชำยนอ้ย อำย ุ9 ปี  น ้ำหนกั 35 กิโลกรัม ใหน้กัเรียนอ่ำนกรำฟกำรเจริญเติบโตและ  

แปลผลวำ่มีน ้ำหนกัตำมเกณฑอ์ำยเุท่ำไร 

................................................................................................................................ 

กรอบท่ี 4  4.1 เด็กหญิงดวงใจอำย ุ8 ปี สูง 130 เซนติเมตร ใหน้กัเรียนอ่ำนกรำฟกำรเจริญเติบโต 
           และแปลผลวำ่มีส่วนสูงตำมเกณฑอ์ำยเุท่ำไร 
                        ……………………………………………………………………………………. 

     4.2 เด็กชำยนอ้ย อำย ุ9 ปี  สูง 140 เซนติเมตร ใหน้กัเรียนอ่ำนกรำฟกำรเจริญเติบโตและ  

แปลผลวำ่มีส่วนสูงตำมเกณฑอ์ำยเุท่ำไร 

          ................................................................................................................................ 
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กรอบท่ี 5  5.1 เด็กหญิงดวงใจ หนกั 35 กิโลกรัม สูง 130 เซนติเมตร ใหน้กัเรียนอ่ำนกรำฟ                      
                       กำรเจริญเติบโตและแปลผลวำ่มีน ้ำหนกัตำมเกณฑส่์วนสูงอำยเุท่ำไร 
                        ……………………………………………………………………………………. 

     5.2 เด็กชำยนอ้ย หนกั 35 กิโลกรัม สูง 140 เซนติเมตร ใหน้กัเรียนอ่ำนกรำฟ 
                       กำรเจริญเติบโตและแปลผลวำ่มีน ้ำหนกัตำมเกณฑส่์วนสูงอำยเุท่ำไร 
                        ................................................................................................................................ 

กรอบท่ี 6  ผลกระทบจำกน ้ำหนกัตวัเกินมำตรฐำนหรือโรคอว้น มีอะไรบำ้ง 

                  ………………………………………………………………………………………… 

กรอบท่ี 7  กำรดูแลและควบคุมน ้ำหนกัตวัใหอ้ยูใ่นเกณฑ์มำตรฐำน  มีผลต่อสุขภำพอยำ่งไร 

                  ………………………………………………………………………………………… 

กรอบท่ี 8  กำรแกไ้ขปัญหำน ้ ำหนกัตวั ในกำรลดน ้ำหนกั มีหลกัในกำรปรับเปล่ียนพฤติกรรมโดย 

                 อำศยัหลกั 5 ส อยำ่งไร 

                  ………………………………………………………………………………………… 

     ………………………………………………………………………………………… 

     ………………………………………………………………………………………… 

     ………………………………………………………………………………………… 

     ………………………………………………………………………………………… 
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ใบกจิกรรมที ่ 2  กำรค ำนวณน ำ้หนักตัว 

เร่ือง   น ำ้หนักตัวกบัสุขภำพ 

 

 

 

 

ค ำส่ัง  ใหน้กัเรียนค ำนวณค่ำดชันีมวลกำยของตนเอง  วำ่มีค่ำดชันีมวลกำยเท่ำกบัเท่ำใด 

 ................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................ 
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ใบกจิกรรมที ่ 3  พฤติกรรมสุขภำพดีสู่สุขภำพแข็งแรง 

เร่ือง   น ำ้หนักตัวกบัสุขภำพ 

 

 

 

 

ค ำส่ัง   ใหน้กัเรียนบนัทึกพฤติกรรมสุขภำพของตนเองในกำรด ำรงชีวติประจ ำวนั เป็นเวลำ 1 วนั 

 

1.  เวลำเช้ำตื่นนอน  ถึงเวลำกลำงวนั 

     พฤติกรรมท่ีปฏิบติั ...................................................................................................................... 

      ..................................................................................................................................................... 

      ..................................................................................................................................................... 

      ..................................................................................................................................................... 

      ..................................................................................................................................................... 

2.  เวลำกลำงวนั  ถึงเวลำเยน็ 

     พฤติกรรมท่ีปฏิบติั ...................................................................................................................... 

      ..................................................................................................................................................... 

      ..................................................................................................................................................... 

      ..................................................................................................................................................... 

      ..................................................................................................................................................... 

      ..................................................................................................................................................... 

3.  เวลำเยน็  ถึงเข้ำนอน 

     พฤติกรรมท่ีปฏิบติั ...................................................................................................................... 

      ..................................................................................................................................................... 

      ..................................................................................................................................................... 

      ..................................................................................................................................................... 
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ค ำส่ัง  ใหน้กัเรียนเลือกค ำตอบท่ีถูกตอ้งเพียงขอ้เดียว  (ขอ้ละ 1 คะแนน) 

1.  เด็กไทยควรรับประทำนอำหำรใหค้รบ 5 หมู่ ทุกวนั เป็นกำรปฏิบติัตนเพื่ออะไร 

     ก.  มีรูปร่ำงสวยงำม 

     ข.  มีน ้ำหนกัและส่วนสูงตำมเกณฑม์ำตรฐำน 

     ค.  มีภำวะกำรเจริญเติบโตท่ีดีข้ึน 

     ง.  นอนหลบัพกัผอ่นวนัละ 4-5 ชัว่โมง 

2.  ขอ้ใดคือวธีิกำรตรวจสอบวำ่มีน ้ำหนกัและส่วนสูงท่ีวงกำรแพทยนิ์ยมใช ้

     ก.  ประเมินค่ำน ้ำหนกัตำมเกณฑส่์วนสูง 

     ข.  หำค่ำดชันีมวลกำย 

     ค.  เปรียบเทียบควำมสูงของตนเองกบัเพื่อน 

     ง.  เปรียบเทียบน ้ำหนกัและส่วนสูงกบัเกณฑม์ำตรฐำน 

3.  นำงสำวออ้ยมีน ้ำหนกัตวั  50  กิโลกรัม  สูง  150  เซนติเมตร  อยำกทรำบวำ่นำงสำวออ้ย 

     มีค่ำดชันีมวลกำยเท่ำไร 

     ก.  22.22 

     ข.  24.22 

     ค.  26.22 

     ง.  28.22 

 

 

 

 

 

 

แบบทดสอบหลังเรียน 

เร่ือง  น ำ้หนักตัวกบัสุขภำพ 
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4.  กำรประเมินกำรเจริญเติบโตดำ้นน ้ำหนกัและส่วนสูงท่ีใชเ้ป็นดชันีบ่งช้ีภำวะโภชนำกำร 

    ของเด็กมี  3  ดชันี  คือ 

     ก.  น ้ำหนกัตำมเกณฑ์อำยุ  ส่วนสูงตำมเกณฑอ์ำย ุ โครงสร้ำงของกระดูกตำมเกณฑ์อำย ุ

     ข.  น ้ำหนกัตำมเกณฑอ์ำยุ  ส่วนสูงตำมเกณฑอ์ำย ุ น ้ำหนกัตำมเกณฑส่์วนสูง 

     ค.  น ้ำหนกัตำมเกณฑส่์วนสูง  โครงสร้ำงกระดูกตำมเกณฑอ์ำย ุ  

           ควำมหนำของกะโหลกศรีษะตำมเกณฑอ์ำยุ 

     ง.  ควำมหนำของกะโหลกศรีษะตำมเกณฑอ์ำยุ  น ้ำหนกัตำมเกณฑอ์ำย ุ ส่วนสูงตำมเกณฑอ์ำย ุ  

5.  นำงสำวนทัชำอำย ุ 16  ปี  หนกั  60  กิโลกรัม  นทัชำควรมีส่วนสูงเท่ำใด 

     ก.  150  เซนติเมตร 

     ข.  160  เซนติเมตร 

     ค.  170  เซนติเมตร 

     ง.  180  เซนติเมตร 

6.  นกัเรียนตอ้งกำรควบคุมน ้ ำหนกัตวั  ควรปฏิบติัตำมขอ้ใด 

     ก.  รับประทำนอำหำรจ ำพวกปลำ 

     ข.  รับประทำนอำหำรประเภทแป้ง 

     ค.  รับประทำนอำหำรให้พลงังำนมำก 

     ง.  เพิม่อำหำรประเภทน ้ำตำล 

7.  คนท่ีเป็นโรคอว้นมกัจะเส่ียงกบักำรเป็นโรคใดมำกท่ีสุด 

     ก.  โรคกระเพำะอำหำร 

     ข.  โรคเบำหวำน 

     ค.  โรคมะเร็ง 

     ง.  โรคตบัแขง็ 
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8.  ผลของกำรคุมน ้ำหนกัตวัใหอ้ยูใ่นเกณฑม์ำตรฐำนส่งผลดีในดำ้นใดมำกท่ีสุด 

     ก.  ไม่ตอ้งโดนเพื่อนลอ้เร่ืองรูปร่ำง 

     ข.  มีบุคลิกภำพท่ีดี  สะดุดตำผูอ่ื้น 

     ค.  มีสุขภำพดี ปรำศจำกโรค 

     ง.  หำซ้ือเส้ือผำ้สวมใส่ไดง่้ำย 

9.  อำหำรกลุ่มใดท่ีผูต้อ้งกำรลดน ้ำหนกัตอ้งควบคุมหรืองดรับประทำน 

     ก.  ฝร่ัง  แอปเปิล 

     ข.  น ้ำหวำน  น ้ำอดัลม 

     ค.  ขำ้วกลอ้ง  เผือก 

     ง.  สลดัผกั  ไข่ตม้ 

10.  กำรรักษำน ้ำหนกัตวัให้ปกติควรออกก ำลงักำยอยำ่งไร 

     ก.  อยำ่งนอ้ยสัปดำห์ละ  1  วนั  วนัละ  30  นำที 

     ข.  อยำ่งนอ้ยสัปดำห์ละ  2  วนั  วนัละ  30  นำที 

     ค.  อยำ่งนอ้ยสัปดำห์ละ  3  วนั  วนัละ  30  นำที 

     ง.  อยำ่งนอ้ยสัปดำห์ละ  4  วนั  วนัละ  30  นำที 
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กิตติ ปรมตัถผล และคณะ.  ม.ป.ป. หนังสือเสริมประสบกำรณ์ สุขศึกษำ 1 ช้ันมัธยมศึกษำปีที ่1  
 ตำมหลกัสูตรแกนกลำงกำรศึกษำข้ันพืน้ฐำน พุทธศักรำช 2551.  กรุงเทพมหำนคร: 
ส ำนกัพิมพเ์อมพนัธ์. 

ธงชยั  หวลถึง.  ม.ป.ป.  แบบวดัและบันทกึผลกำรเรียนรู้ สุขศึกษำ ช้ันมัธยมศึกษำปีที ่1 กลุ่ม              
              สำระกำรเรียนรู้สุขศึกษำและพลศึกษำ ตำมหลกัสูตรแกนกลำงกำรศึกษำข้ันพืน้ฐำน     
              พุทธศักรำช 2551.  พิมพค์ร้ังท่ี 2.  กรุงเทพมหำนคร: ส ำนกัพิมพอ์กัษรเจริญทศัน์ . 
พรสุข หุ่นนิรันดร์ และคณะ.  ม.ป.ป.  สุขศึกษำ ม.1 กลุ่มสำระกำรเรียนรู้สุขศึกษำและพลศึกษำ  

ตำมหลกัสูตรแกนกลำงกำรศึกษำข้ันพืน้ฐำน พุทธศักรำช 2551.  พิมพค์ร้ังท่ี 4.     
กรุงเทพมหำนคร: ส ำนกัพิมพอ์กัษรเจริญทศัน์. 

ส ำนกัโภชนำกำร  กรมอนำมยั  กระทรวงสำธำรณสุข.  2556.  คู่มือแนวทำงกำรด ำเนินงำน 
              เฝ้ำระวงักำรเจริญเติบโตของเด็กอำยุ  6 – 18  ปี.  พิมพฉ์บบัปรับปรุงคร้ังท่ี 1 
              ชุมนุมสหกรณ์กำรเกษตรแห่งประเทศไทย. 
อภิลกัษณ์ เทียนทอง และยงค ์สันติภพ.  2552.  รำยวิชำพืน้ฐำน สุขศึกษำและพลศึกษำ   
                    ช้ันมัธยมศึกษำปีที ่1   กลุ่มสำระกำรเรียนรู้สุขศึกษำและพลศึกษำ ตำมหลกัสูตรแกนกลำง                 
              กำรศึกษำข้ันพืน้ฐำน พุทธศักรำช 2551.   5,000 เล่ม.  พิมพค์ร้ังท่ี 1.  ฉะเชิงเทรำ:      
              ส ำนกัพิมพป์ระสำนมิตร. 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 ช้ันมธัยมศึกษาปีท่ี 1  ช่วงช้ันท่ี 3  ตามหลักสูตรการศึกษาขัน้พืน้ฐาน     
 พุทธศักราช 2544  พิมพค์ร้ังท่ี 2  นนทบุรี  เอมพนัธ์   
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เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน 

เร่ือง  น ำ้หนักตัวกบัสุขภำพ 
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เฉลยใบกจิกรรมที ่ 1  ถำมทุกกรอบ ตอบทุกข้อ 

เร่ือง   น ำ้หนักตัวกบัสุขภำพ 
 

 

 

 

 

 

ค ำส่ัง  ใหน้กัเรียนเติมค ำในช่องวำ่งใหถู้กตอ้งและสมบูรณ์ 

กรอบท่ี 1  1.1  น ้ำหนกัตวัและส่วนสูงหมำยถึงอะไร 
     น ้ำหนกั  หมำยถึง  น ้ำหนกัรวมท่ีประกอบดว้ยไขมนั  กลำ้มเน้ือ  โครงกระดูก   

    และของเหลวภำยในร่ำงกำย 
    ส่วนสูง  หมำยถึง  ควำมยำวของร่ำงกำยตั้งแต่ศรีษะลงมำถึงฝ่ำเทำ้ 
    1.2  น ้ำหนกัผดิปกติ หมำยถึงอะไร 

                  น ้ำหนกัของบุคคลท่ีไม่สัมพนัธ์กบัอำย ุส่วนสูง และโครงสร้ำงของร่ำงกำยตำมเกณฑท่ี์ 

                  ก ำหนดไว ้โดยมีน ้ำหนกัมำกหรือนอ้ยกวำ่ปกติเฉล่ียร้อยละ 10 

กรอบท่ี 2  ใหน้กัเรียนหำค่ำดชันีมวลกำยของนำยกำรุณ  มีน ้ำหนกั 75 กิโลกรัม สูง 170 เซนติเมตร วำ่
มีค่ำดชันีมวลกำยเท่ำกบัเท่ำใด 

                  ดชันีมวลกำย (BMI)   =  น ้ำหนกั (กิโลกรัม) 
      ส่วนสูง2 (เมตร)  

   =   
 
    

=    

 

   =  25.95 
เม่ือเปรียบเทียบค่ำดชันีมวลกำยกบัเกณฑพ์บวำ่   
นำยกำรุณ มีน ้ำหนกัอยูใ่น ระดบัเร่ิมอว้น 

กรอบท่ี 3  3.1 เด็กหญิงดวงใจอำย ุ8 ปี น ้ำหนกั 35 กิโลกรัม ใหน้กัเรียนอ่ำนกรำฟกำรเจริญเติบโต 
           และแปลผลวำ่มีน ้ำหนกัตำมเกณฑอ์ำยเุท่ำไร 
                        น ้ำหนกัค่อนขำ้งมำก 

     3.2 เด็กชำยนอ้ย อำย ุ9 ปี  น ้ำหนกั 35 กิโลกรัม ใหน้กัเรียนอ่ำนกรำฟกำรเจริญเติบโตและ  

แปลผลวำ่มีน ้ำหนกัตำมเกณฑอ์ำยเุท่ำไร 

น ้ำหนกัตำมเกณฑ ์  
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กรอบท่ี 4  4.1 เด็กหญิงดวงใจอำย ุ8 ปี สูง 130 เซนติเมตร ใหน้กัเรียนอ่ำนกรำฟกำรเจริญเติบโต 
           และแปลผลวำ่มีส่วนสูงตำมเกณฑอ์ำยเุท่ำไร 
                        ส่วนสูงตำมเกณฑ ์

     4.2 เด็กชำยนอ้ย อำย ุ9 ปี  สูง 140 เซนติเมตร ใหน้กัเรียนอ่ำนกรำฟกำรเจริญเติบโตและ  

แปลผลวำ่มีส่วนสูงตำมเกณฑอ์ำยเุท่ำไร 

          ค่อนขำ้งสูง 
กรอบท่ี 5  5.1 เด็กหญิงดวงใจ หนกั 35 กิโลกรัม สูง 130 เซนติเมตร ใหน้กัเรียนอ่ำนกรำฟ                      
                       กำรเจริญเติบโตและแปลผลวำ่มีน ้ำหนกัตำมเกณฑส่์วนสูงอำยเุท่ำไร 
                        ทว้ม 

     5.2 เด็กชำยนอ้ย หนกั 35 กิโลกรัม สูง 140 เซนติเมตร ใหน้กัเรียนอ่ำนกรำฟ 
                       กำรเจริญเติบโตและแปลผลวำ่มีน ้ำหนกัตำมเกณฑส่์วนสูงอำยเุท่ำไร 
                        สมส่วน 

กรอบท่ี 6  ผลกระทบจำกน ้ำหนกัตวัเกินมำตรฐำนหรือโรคอว้น มีอะไรบำ้ง 

1. โรคเร้ือรังท่ีสัมพนัธ์กบัโรคอว้น เช่น โรคหวัใจขำดเลือด โรคควำมดนัโลหิต ฯลฯ 

2. ควำมผดิปกติของต่อมไร้ท่อ และกำรเผำผลำญทำงชีวเคมีในร่ำงกำย 

3. ปัญหำสุขภำพอ่อนแอ ท ำใหเ้กิดโรคต่ำงๆ ได ้

4. ปัญหำทำงสังคมและจิตใจ 

กรอบท่ี 7  กำรดูแลและควบคุมน ้ำหนกัตวัใหอ้ยูใ่นเกณฑ์มำตรฐำน  มีผลต่อสุขภำพอยำ่งไร 

                  ท ำใหสุ้ขภำพดี  ปลอดภยัจำกโรค  และมีชีวติยืนยำว 
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กรอบท่ี 8  กำรแกไ้ขปัญหำน ้ ำหนกัตวั ในกำรลดน ้ำหนกั มีหลกัในกำรปรับเปล่ียนพฤติกรรมโดย 

                 อำศยัหลกั 5 ส อยำ่งไร 

1. สัญญำ   กำรใหค้  ำมัน่สัญญำ  กำรตั้งเป้ำหมำย 

2. สะสำง    กำรเลือกอำหำรท่ีเก็บในตูเ้ยน็และตูก้บัขำ้วเป็นอำหำรท่ีใช ้

                       พลงังำนต ่ำ 

3. สุขนิสัย   กำรมีสุขนิสัยในกำรรับประทำน 

4. สุขลกัษณะ   กำรสร้ำงและปรับเปล่ียนสภำพแวดลอ้มในกำรรับประทำนอำหำร 

5. สม ่ำเสมอ   กำรปรับปรุงพฤติกรรมเพื่อลดน ้ำหนกัเป็นประจ ำ 
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เฉลยใบกจิกรรมที ่ 2  กำรค ำนวณน ำ้หนักตัว 

เร่ือง   น ำ้หนักตัวกบัสุขภำพ 

 

 

 

 

ค ำส่ัง  ใหน้กัเรียนค ำนวณค่ำดชันีมวลกำยของตนเอง  วำ่มีค่ำดชันีมวลกำยเท่ำกบัเท่ำใด 

 แนวค ำตอบ      นำงสำวมะลิ สูง 160 เซนติเมตร  น ้ำหนกั 63 กิโลกรัม 

ดชันีมวลกำย  (BMI)  =   น ้ำหนกั (กิโลกรัม) 
                                    ส่วนสูง2 (เมตร) 

                                                                            =   

                                                                                        =   

                                                                              =    24.61 

 เม่ือเปรียบเทียบค่ำดชันีมวลกำยกบัเกณฑพ์บวำ่  นำงสำวมะลิมีน ้ำหนกัอยูใ่นระดบั  ปกติ 
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แนวค ำตอบใบกจิกรรมที ่ 3  พฤติกรรมสุขภำพดีสู่สุขภำพแข็งแรง 

เร่ือง   น ำ้หนักตัวกบัสุขภำพ 

 

 

 

 

ค ำส่ัง  ใหน้กัเรียนบนัทึกพฤติกรรมสุขภำพของตนเองในกำรด ำรงชีวติประจ ำวนั เป็นเวลำ 1 วนั 

 

1.  เวลำเช้ำตื่นนอน  ถึงเวลำกลำงวนั 

     พฤติกรรมท่ีปฏิบติั      ต่ืนเชำ้เวลำ  5.30 น.   ออกก ำลงักำย   อำบน ้ำ    แปรงฟัน  แต่งตวันกัเรียน    

     ลำ้งมือ  รับประทำนอำหำรเชำ้  ประกอบดว้ย  ขำ้วสวย   ตม้จืดเตำ้หู้สำหร่ำย  ไข่ดำว  ด่ืมนม 1 ถุง   

     น ้ำเปล่ำ  1  แกว้   แปรงฟัน  และเขำ้แถวหนำ้เสำธง 

2.  เวลำกลำงวนั  ถึงเวลำเยน็ 

     พฤติกรรมท่ีปฏิบติั  เรียนหนงัสือช่วงเชำ้ถึงเวลำเท่ียง  ลำ้งมือ  รับประทำนอำหำรกลำงวนั 

      ประกอบดว้ย   ก๋วยเต๋ียวรำดหนำ้ทะเล  น ้ำส้มคั้น  1  แกว้  น ้ำเปล่ำ  1  ขวดเล็ก   แปรงฟัน   

       เรียนหนงัสือช่วงบ่ำยถึงเวลำเยน็   กลบัหอพกั 

3.  เวลำเยน็  ถึงเข้ำนอน 

     พฤติกรรมท่ีปฏิบติั ถึงหอพกั  เก็บกระเป๋ำหนงัสือเขำ้ท่ี  เปล่ียนเส้ือผำ้จำกชุดนกัเรียนเป็นชุดฝึก 

     ซอ้มกีฬำ    จำกนั้นไปซอ้มกีฬำจนถึง  เวลำ 18.00 น.   กลบัมำอำบน ้ำ และรับประทำนอำหำรเยน็ 

     ดูโทรทศัน์และท ำกำรบำ้น    ถึงเวลำ  21.00 น.   แปรงฟัน   ลำ้งมือ   ลำ้งเทำ้  และเขำ้นอน 
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1.  ข 2.  ข 3.  ก 4.  ข 5.  ค 

  6.  ก  7.  ข  8.  ค  9.  ข  10.  ค 

 

 

เฉลยแบบทดสอบหลงัเรียน 

เร่ือง  น ำ้หนักตัวกบัสุขภำพ 
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