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                  ค าน า   
ข 

           หนังสือนิทาน  ชุด  สุขบัญญัติแห่งชาติ 10 ประการ  ชุดนี้  จัดท าขึ้นเพื่อใช้ประกอบการเรียนการสอนกลุ่มสาระการเรียนรู้ 
สุขศึกษาและพลศึกษา  ชั้นประถมศึกษาปีท่ี  5  เพื่อพัฒนาผู้เรียนให้มีความรู้ความเข้าใจเรื่องสุขบัญญัติแห่งชาติ    10 ประการ                 
           ผู้จัดท าได้จัดท าหนังสือนิทาน  ชุด  สุขบัญญัติแห่งชาติ 10 ประการ  กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา                 
ชั้นประถมศึกษาปีท่ี  5  ซึ่งเป็นนวัตกรรมท่ีได้สร้างขึ้น  จ านวน 10   ชุด  ดังนี้ 
  ชุดที่  1 อมยิ้มเป็นหวัด  
  ชุดที่ 2  ฟ.ฟันยิ้มสวย 
  ชุดที่ 3  อมยิ้มจู๊ด ๆ 
  ชุดที่ 4  อมยิ้มไม่กินผัก 
  ชุดที่ 5  ฝันร้ายของอมยิ้ม 
  ชุดที่ 6  ของขวัญยิ่งใหญ่ของอมยิ้ม 
  ชุดที่ 7  อมยิ้มขอโทษ 
  ชุดที่ 8  ออกก าลังกายกับอมยิ้มกันเถอะ 
  ชุดที่ 9  ความสุขของอมยิ้ม 
  ชุดที่ 10  เจ้ามดน้อยสามัคคี 
           หนังสือนิทาน  ชุด  สุขบัญญัติแห่งชาติ 10 ประการ  ชุดนี้  ส าเร็จลงได้เพราะได้รับค าแนะน าจากคณะผู้เชี่ยวชาญ  ขอขอบพระคุณ  
นายสมนึก  ศรีดาพันธ์,  นายลิขิต ประทุมมาลย,์  นายชัยวัฒน์ ศาลา,  นายชาญจักกริช บุ้งทอง,  นางอ าพร  วิเศษพงษ์  ท่ีได้กรุณาดูแล 
เอาใจใส่ให้ค าแนะน าปรึกษา ตลอดจนตรวจทานแก้ไข ท าให้นิทานชุดนี้ส าเร็จลุล่วงลงได้              
          ผู้จัดท าขอขอบพระคุณทุกท่านท่ีให้ค าปรึกษา  ค าแนะน าในการจัดท า  หวังว่าหนังสือนิทาน  ชุด  สุขบัญญัติแห่งชาติ 10 ประการ 
ชุดนี้  จะเป็นประโยชน์ต่อผู้เรียนและเป็นประโยชน์ต่อครูผู้สอนท่ีสนใจจะน าไปปรับใช้ในการเรียนการสอนต่อไป 
                        ภราดร  อยู่เย็น 
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      1. ศึกษาเนื้อหาในหนังสือนิทาน  ชุด  สุขบัญญัติแห่งชาติ 10 ประการ ให้เข้าใจ 
      2. เตรียมหนังสือนิทาน  ชุด  สุขบัญญัติแห่งชาติ 10 ประการ  ให้ครบตามจ านวนผู้เรียนก่อนจัดกิจกรรมการเรียนการสอน 
      3. ก่อนสอนต้องชี้แจงให้ผู้เรียนให้เข้าใจเกี่ยวกับการใช้หนังสือนิทาน  ชุด  สุขบัญญัติแห่งชาติ 10 ประการ  เพื่อจะได้รู้บทบาทหน้าท่ี
ของตน 
      4. ก่อนสอนควรปลูกฝังคุณธรรมเรื่องความซื่อสัตย์และการรักษาหนังสือนิทาน  ชุด  สุขบัญญัติแห่งชาติ 10 ประการ   
ให้อยู่ในสภาพเดิม 
      5. ให้ผู้เรียนท าแบบทดสอบสอบก่อนเรียนแล้วเก็บคะแนนแบบทดสอบก่อนเรียนไว้เพื่อดูการพัฒนาและความรู้พื้นฐาน  
เป็นรายบุคคล 
      6. ขณะที่ผู้เรียนศึกษาหนังสือนิทาน  ชุด  สุขบัญญัติแห่งชาติ 10 ประการ  ครูสังเกตพฤติกรรมอย่างใกล้ชิด   
เมื่อเกิดปัญหาครูให้ค าปรึกษาทันที         
      7. ครูค านึงถึงความแตกต่างระหว่างบุคคลของผู้เรียนอยู่เสมอ 
      8. เมื่อศึกษาหนังสือนิทาน  ชุด  สุขบัญญัติแห่งชาติ 10 ประการ  เสร็จแล้ว ผู้เรียนท าแบบฝึกหัดและร่วมกันสรุปแนวความคิด
สร้างสรรค์เป็นรายบุคคล 
      9. ผู้เรียนท าแบบทดสอบหลังเรียน น าคะแนนท่ีได้มาเปรียบเทียบกับคะแนนสอบก่อนเรียนเพ่ือพัฒนาต่อไป 
 
  

ค าแนะน าการใช้หนังสือนิทาน ชุด  สุขบัญญัติแห่งชาติ 10 ประการ ส าหรับคร ู
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1. ศึกษาหนังสือนิทาน ชุด  สุขบัญญัติแห่งชาติ 10 ประการ ด้วยตนเองตามล าดับขั้นตอน 
2. ท าแบบทดสอบก่อนเรียนจดบันทึกคะแนนไว้ 
3. ศึกษาเนื้อหาให้เข้าใจก่อนท าแบบฝึกหัด 
4. ท าแบบฝึกหัดลงในวัสดุอุปกรณ์ท่ีนักเรียนเตรียมมา 
5. ไม่ควรท าเครื่องหมายใด ๆ ลงในหนังสือนิทาน ชุด  สุขบัญญัติแห่งชาติ 10 ประการ  
6. หากมีปัญหาให้สอบถามจากครูผู้สอน 
7.หนังสือนิทาน ชุด  สุขบัญญัติแห่งชาติ 10 ประการ เล่มนี้จะมีประสิทธิภาพสูงสุดเมื่อนักเรียนมีความซื่อสัตย์                              
  ไม่ดูค าตอบก่อนท าข้อสอบหรือแบบฝึกหัด 
8. ถ้าไม่เข้าใจเนื้อหาใด ให้ย้อนกลับไปศึกษาให้เข้าใจ  จึงจะศึกษาต่อไปได้ 
9. เมื่อศึกษาจบ และเข้าใจเนื้อหาดีแล้ว จึงท าแบบทดสอบหลังเรียนแล้วน าคะแนนมาเปรียบเทียบกับคะแนนทดสอก่อนเรียน      
เพื่อการพัฒนาต่อไป 

ค าแนะน าการใช้หนังสือนิทาน ชุด  สุขบัญญัติแห่งชาติ 10 ประการส าหรับนักเรียน 
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                  มาตรฐานและตัวช้ีวัด   

หน่วยการเรียนรู้ที่ 3  สุขบัญญัติแห่งชาติ 10 ประการ 

หนังสือนิทาน ชุด สุขบัญญัติแห่งชาติ 10 ประการ  
ชุดที่  1  เรื่อง  ดูแลรักษาร่างกายและของใช้ให้สะอาด 

สาระส าคัญ 
          ร่างกายเราต้องสัมผัสกับส่ิงสกปรกตลอดเวลา ดังนั้นเราต้องรู้จักรักษาความสะอาดร่างกายและของใช้ให้สะอาดอยู่เสมอ     
ซึ่งท าได้โดยอาบน้ าทุกวัน อย่างน้อยวันละ 1 ครั้ง และสระผมอย่างน้อย สัปดาห์ละ 2 ครั้ง   ตัดเล็บมือ เล็บเท้า ให้ส้ันอยู่เสมอ  
เพื่อป้องกันเชื้อโรค  ถ่ายอุจจาระให้เป็นเวลาทุกวัน ใส่เสื้อผ้าท่ีสะอาด ไม่อับชื้น และให้ความอบอุ่นอย่างเพียงพอ จัดเก็บข้าวของ
เครื่องใช้ให้เป็นระเบียบเรียบร้อย 
 
 
 

มาตรฐาน พ ๔. ๑  เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ การป้องกันโรค  
                         และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ   
ตัวชี้วัด พ ๔.๑ ป.๕/๑ แสดงพฤติกรรมท่ีเห็นความส าคัญของการปฏิบัติตนตามสุขบัญญัติแห่งชาติ 
ตัวชี้วัด พ ๔.๑ ป.๕/๒ ค้นหาข้อมูลข่าวสารเพื่อใช้สร้างเสริมสุขภาพ 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 
       1.  นักเรียนสามารถบอกวิธีการดูแลรักษาร่างกายและของใช้ให้สะอาดได้ 
       2.  นักเรียนสามารถปฏิบัติตามหลักการดูแลรักษาร่างกายและของใช้ให้สะอาดได้ 
       3.  นักเรียนเห็นคุณค่าและเอาใจใส่ดูแลรักษาสุขภาพร่างกายและของใช้ตนเองเพื่อสุขภาพท่ีดี 
 

https://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=0ahUKEwiImIyZvNvLAhWScY4KHRWmCTAQjRwIBw&url=http://www.color-hex.com/color-palette/2005&bvm=bv.117868183,d.c2E&psig=AFQjCNH4sQnzW5SKw7iSZH555tJoSpg_Dw&ust=1458982658602186
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                  สาระการเรียนรู้ 

หน่วยการเรียนรู้ที่ 3  สุขบัญญัติแห่งชาติ 10 ประการ 
ชุดที่ 1  เร่ือง  ดูแลรักษาร่างกายและของใช้ให้สะอาด    
         1.  การปฏิบัติตนตามสุขบัญญัติแห่งชาติ 10 ประการ   
   2.  การดูแลสุขภาพทางร่างกายและจิตใจ 
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สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน 
 

1.  ความสามารถในการสื่อสาร  
2.  ความสามารถในการคิด  
3.  ความสามารถในการแก้ปัญหา  
4.  ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
5.  ความสามารถในการใช้เทคโนโลย ี
 
             คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 
1.  ซื่อสัตย์สุจริต 
2.  มีวินัย 
3.  ใฝ่เรียนรู ้
4.  มุ่งมั่นในการท างาน 
5.  รักความเป็นไทย 
6.  มีจิตสาธารณะ 
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ค าช้ีแจง  1.  แบบทดสอบเป็นแบบปรนัยชนิดเลือกตอบ  4  ตัวเลือก                    
                 จ านวน  10 ข้อ 10  คะแนน 
             2.  ให้นักเรียนเลือกค าตอบท่ีถูกต้องท่ีสุดเพียงข้อเดียว      
                 โดย  x  ในช่อง  ก  ข  ค  หรือ  ง  ลงในกระดาษค าตอบ 
1. ใครปฏิบัติตนไดเ้หมาะสมในการดแูลรักษาร่างกาย  
 ก.  นิดสระผมสัปดาห์ละ ๑ ครั้ง 
 ข.  ต้นใส่ถุงเท้านกัเรียนซ้ า 
 ค.  นกตัดเล็บทุกวัน 
 ง.  ขิมล้างมือทุกครั้ง ก่อนและหลังการปรุงอาหาร 
 2. ใครดูแลสุขอนามยัทางเพศไดด้ทีีสุ่ด 
 ก. แต้วซับอวัยวะเพศให้แห้งดว้ยทิชชูหลังล้างดว้ยน้ าสะอาด 
 ข. ตุ้ยล้างอวัยวะเพศวันละครั้ง 
 ค. ติ๊กใช้สบู่ล้างอวัยวะเพศหลายๆ รอบ 
 ง. โต้งใส่กางเกงในทีเ่ปียกชื้น  
3.เพราะเหตุใดจึงไม่ควรสวมกางเกงในทีเ่ปียกชื้น 
 ก. ท าให้เป็นโรคพยาธิ 
 ข. ท าให้เสื้อผ้าเก่าเร็ว 
 ค. เพราะผู้ที่พบเห็นรังเกียจ 
 ง. อาจท าให้เป็นโรคผิวหนงั 
 

แบบทดสอบก่อนเรียน  สุขบัญญัติแห่งชาติ 10 ประการ 
ชุดที่ 1  เรื่อง  ดูแลรักษาร่างกายและของใช้ให้สะอาด 

4.  นักเรียนจะมีวิธีป้องกันตนเอง จากโรคติดต่อได้อย่างไร 
 ก.  รับประทานอาหารท่ีมีราคาแพง 
 ข.  ท าจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ 
 ค.  หม่ันออกก าลังกายเพ่ือให้ร่างกายแข็งแรง 
 ง.  รับประทานวิตามินเพื่อสร้างภูมิต้านทานโรค 
 5.เมื่อนักเรียนอุจจาระไม่เป็นเวลา จะส่งผลต่อร่างกายอย่างไร 
 ก. ริดสีดวง 
 ข. เบื่ออาหาร 
 ค. มีอาการหิวบ่อย 
 ง. ร่างกายไม่แข็งแรง 
6.ถ้านักเรียนสวมเสื้อผ้าไม่สะอาดจะส่งผลต่อร่างกายอย่างไร 
  ก. เป็นโรคอีสุกอีใส 
 ข. เกิดโรคผิวหนัง  
 ค. ผิวหนังเหี่ยวย่น 
 ง. ร่างกายทรุดโทรม 

https://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=0ahUKEwiImIyZvNvLAhWScY4KHRWmCTAQjRwIBw&url=http://www.color-hex.com/color-palette/2005&bvm=bv.117868183,d.c2E&psig=AFQjCNH4sQnzW5SKw7iSZH555tJoSpg_Dw&ust=1458982658602186
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7.การปฏิบัติตัวตามข้อใด จะส่งผลให้เป็นโรคกลากเกลื้อน 
 ก. นอนดึก   
  ข. เล่นน้ าคลอง  
 ค. ใส่เสื้อผ้าเปียกชื้น  
  ง. กินขนมบนที่นอน 
8.บุคคลใดต่อไปนี้ปฏิบัติตนถูกต้องตามหลักสุขบัญญัติ 
 ก. แหนมเก็บของใช้เป็นระเบียบ 
 ข. หนิงขับจักรยานมือเดียว 
 ค. นิดให้อาหารปลาทุกวัน  
 ง. หน่อยชอบกินก้อยเป็นประจ า 
9.การดื่มน้ าอย่างน้อยวันละ 6-8  แก้ว  มีผลดีต่ออวัยวะใดมากท่ีสุด 
  ก.  กล้ามเนื้อ              
  ข.  ไต 
  ค.  กระดูก                   
  ง.  ปอด 

ขอให้เพื่อนๆ โชคดี 
ในการท าข้อสอบนะครับ 

แบบทดสอบก่อนเรียน  สุขบัญญัติแห่งชาติ 10 ประการ 
ชุดที่ 1  เรื่อง  ดูแลรักษาร่างกายและของใช้ให้สะอาด 

10.ข้อใดคือลักษณะของคนที่มีสุขภาพท่ีดี  
 ก. มีความอดทน         
  ข. กินอาหารได้มาก        
  ค. เรียนหนังสือเก่ง    
  ง.  มีร่างกายท่ีแข็งแรง 

https://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=0ahUKEwiImIyZvNvLAhWScY4KHRWmCTAQjRwIBw&url=http://www.color-hex.com/color-palette/2005&bvm=bv.117868183,d.c2E&psig=AFQjCNH4sQnzW5SKw7iSZH555tJoSpg_Dw&ust=1458982658602186


“เย้ เย้  ในที่สุดวันปิดเทอมท่ีหนูรอคอยก็มาถึง คุณพ่อกับคุณแม่ว่างเมื่อไร  
เราก็จะไปเที่ยวทะเลกันนะคะ ” อมยิ้มพูดด้วยแววตาที่มีความสุข   

“อีก 5 วัน พ่อกับแม่ก็ว่างแล้ว เตรียมตัวไว้ได้เลย สนุกแน่ๆ ” แม่บอก 
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วันรุ่งขึ้นขณะที่อมยิ้มก าลังทานอาหารเช้าอยู่นั้น “อมย้ิม  วันน้ีพ่อกับแม่จะไปท าธุระ   

แม่ตากผ้าไว้หลังบ้าน ตอนเย็นถ้าแม่กลับมาไม่ทัน ช่วยเก็บผ้าให้แม่ด้วยนะคะ”   

แม่บอกก่อนออกไป  “ได้ค่ะคุณแม่เดี๋ยวอมย้ิมจัดการให้ค่ะ” อมยิ้มรับปาก 
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บ่ายวันนั้นฝนตกลงมาอย่างหนัก อมยิ้มรีบวิ่งไปเก็บผ้าท าให้เปียกฝนไปทั้งตัว  พอเก็บผ้าเสร็จ 
จึงคิดสนุกอยากเล่นน้ าฝน “ไหนๆ ตัวก็เปียกแล้วเล่นน้ าฝนสักหน่อยคงไม่เป็นไรหรอกนะ”   

อมยิ้มคิดแล้วออกไปเล่นน้ าฝนอย่างสนุกสนาน  จนกระทั้งพ่อและแม่กลับมา  
“อมย้ิม! อยู่ไหนลูกแม่กลับมาแล้ว”  อมยิ้มตกใจรีบวิ่งเข้าบ้านด้วยตัวเปียกโชก 
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“ฝนตกหนักเก็บผ้าทันไหมลูก” แม่ถาม “ทันค่ะ พับแยกไว้เรียบร้อยแล้วค่ะ” อมยิ้มตอบด้วยความภูมิใจ
ในความดีของตน  “อมย้ิมไปเล่นน้ าฝนมาใช่ไหม เปียกขนาดน้ีเดี๋ยวก็เป็นหวัดหรอก ถ้าไม่สบายข้ึนมา
อดไปเที่ยวทะเลไม่รู้ด้วยนะ รีบไปอาบน้ าเดี๋ยวน้ีเลยนะ”  แม่ดุด้วยความเป็นห่วงที่เห็นอมยิ้มแอบไปเล่น

น้ าฝน “อาบน้ าเสร็จแล้วก็เช็ดตัวเช็ดผมให้แห้งด้วย” อมยิ้มเงียบท าหน้าเศร้า  
“ค่ะคุณแม”่ แล้วท าตามที่แม่บอกแต่โดยดี 
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“อมย้ิมอาบน้ าเสร็จหรือยังลูก”  แม่ถาม  “อาบเสร็จแล้วค่ะคุณแม่”  
อมยิ้มท าหน้าเศร้าด้วยรู้สึกผิด “ไหนดูซิ  ผมแห้งหรือยัง” แม่เป็นห่วงกลัวอมย้ิมเป็นหวัด 

“เอ๊ะ! เล็บยาวแล้วน่ี  ตัดเล็บมือเล็บเท้าด้วยนะคะ เพราะเล็บยาวเป็นแหล่งรวมเชื้อโรค”                       
“ค่ะคุณแม่”  อมยิ้มตอบ 
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กลางดึกวันนั้นอมยิ้มไอ ปวดหัว และมีน้ ามูก  แม่จึงเอายามาให้กิน  แต่ก็นอนไม่หลับ  

นอนซึมทั้งคืน อมยิ้มรู้สึกเสียใจมากที่ไปเล่นน้ าฝน  และเป็นกังวลว่าจะอดไปเที่ยวทะเลด้วย 
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เช้าวันต่อมา “เป็นอย่างไรบ้างคะอมยิ้ม” แม่ถามด้วยความเป็นห่วง “ดีขึ้นแล้วค่ะ”  
อมยิ้มตอบ “มากินข้าวเช้าได้แล้วค่ะ ล้างมือแล้วใช่ไหม ก่อนกินอาหารต้องล้างมือให้สะอาดนะ  

เพราะเชื้อโรคอยู่ตามซอกเล็บซอกนิ้วมือ ยิ่งอมย้ิมไม่สบายต้องดูแลตัวเองดีๆ  
กินอาหารที่มีประโยชน์และพักผ่อนเยอะๆ นะคะ”   
“ค่ะ หนูจะท าตามที่คุณแม่บอก” อมยิ้มรับปากแม่ 
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อมยิ้มพยายามท าตามที่แม่บอก หมั่นเช็ดตัว เอาผ้าปูที่นอน หมอน ไปตากเพื่อก าจัด 

ฝุ่นละออง กินอาหารและยาให้ตรงเวลา ท าแบบนี้ทุกวันจนกระทั้งหายเป็นปกติ  
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“อมย้ิมวันน้ีเราจะไปเที่ยวทะเลกัน หายดีแล้วใช่ไหม  ไหนดูสิจ๊ะ ขอดูให้มั่นใจก่อน 

ว่าจะไปเที่ยวได้ไหมเอ่ย” แม่ถามอาการอมยิ้ม “หายแล้วค่ะคุณแม่”  

อมยิ้มตอบพร้อมจับมือแม่มาวางที่หน้าผาก “ตัวก็ไม่ร้อน  น้ ามูกและไอก็ไม่มี  

เราไปเที่ยวทะเลกันได้แล้วคะ” อมยิ้มตอบแม่ด้วยความดีใจและตื่นเต้นที่จะได้ไปเทีย่ว 
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“ต่อไปอมยิ้มต้องจ าไว้นะลูก  ว่าการดูแลสุขภาพของตัวเองส าคัญมาก  
หากเมื่อไรที่เราละเลย  ไม่ใส่ใจสุขภาพ  จะท าให้เสี่ยงต่อการเปน็โรคที่อันตราย  

ดีนะที่อมยิ้มเป็นไข้หวัดธรรมดา”  แม่บอก   
“ค่ะคุณแม่  ต่อไปอมยิ้มจะดูแลสุขภาพของตนเองใหด้ี”   
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“ถ้าอย่างนั้นโปรแกรมไปเที่ยวทะเลก็ยังเหมือนเดิมใช่ไหมคะคุณพ่อ” อมยิ้มถาม 
  “ใช่แล้วลูก  เราไปเก็บกระเป๋าขึน้รถ  ไปเที่ยวทะเลกันเลย”   

“ไชโย!  ไชโย!”  อมยิ้มร้องออกมาอย่างดีใจ 
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5.  จัดเก็บข้าวของเครื่องใช้ให้เป็นระเบียบเรียบร้อย 

เกร็ดควรรู้ที่  1 

3. ถ่ายอุจจาระให้เป็นเวลาทุกวัน 

4. ใส่เสื้อผ้าที่สะอาด ไม่อับช้ืน 
 และให้ความอบอุ่นอย่างเพียงพอ 
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หลักการดแูลรักษารา่งกายและของใช้ให้สะอาด 
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1. การอาบน้ าให้สะอาด  
        จะต้องใช้สบู่ฟอกทุกส่วนของร่างกายให้ท่ัว บริเวณล าคอ รักแร้ แขนขา ง่ามนิ้วมือ ง่ามนิ้วเท้า ขาหนีบ โดยเฉพาะอวัยวะ
เพศ ต้องรักษาความสะอาดเป็นพิเศษ หลังจากนั้นล้างด้วยน้ า และเช็ดตัวให้แห้ง ด้วยผ้าท่ีสะอาด จะช่วยให้ร่างกายสะอาด   
และสดชื่น สระผม อย่างน้อยสัปดาห์ละ 2 ครั้ง   การสระผมช่วยให้ผม และหนังศีรษะสะอาด ไม่สกปรก     หรือมีกล่ินเหม็น 
การหมั่นหวีผม จะช่วยนวดศีรษะให้เลือดมาเลี้ยงศีรษะมากขึ้น และต้องล้างหวี หรือแปรงให้สะอาดเสมอ 
 
 
 
 
 
 
2.  ตัดเล็บมือเล็บเท้าให้สั้นอยู่เสมอ 
    มือและเท้าเป็นส่วนหนึ่งของร่างกายท่ีส าคัญ ต้องมีการดูแลรักษา ไม่ปล่อยให้เล็บมือเล็บเท้ายาว จะท าให้เชื้อโรคที่สะสมอยู่
ตามซอกเล็บ ติดไปกับอาหาร เป็นการน าเชื้อโรคเข้าสู่ร่างกายทางปากโดยตรง ท าให้เกิดโรคอุจจาระร่วง   ก่อนและหลัง
รับประทานอาหาร และหลังจากเข้าส้วมแล้ว ต้องล้างมือด้วยสบู่ให้สะอาดทุกคร้ัง และต้องสวมรองเท้าเมื่อออกจากบ้าน  

เกร็ดควรรู้ที่  1 (ต่อ) 
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3.  ถ่ายอุจจาระเป็นเวลาทุกวัน 
    ควรฝึกขับถ่ายอุจจาระให้เป็นเวลาทุกวัน ในตอนเช้า อย่าให้ท้องผูกบ่อยๆ เพราะจะท าให้เกิดโรคริดสีดวงทวาร และเป็น
มะเร็งในล าไส้ใหญ่ได้    
 
 
 
 
 
4.  ใส่เสื้อผ้าที่สะอาด ไม่อับชื้น และให้ความอบอุ่นเพียงพอ 
    การรักษาความสะอาดของเสื้อผ้า เครื่องนุ่งห่ม และเครื่องนอนเป็นสิ่งส าคัญ เสื้อผ้าท่ีใช้แล้วท้ังชั้นนอกและชั้นใน ต้องมีการ
ท าความสะอาดด้วยสบู่ หรือผงซักฟอกทุกครั้ง น าไปผึ่งหรือตากแดดให้แห้ง ประการส าคัญ การสวมเสื้อผ้า ต้อใช้ให้เหมาะสม
กับสภาพอากาศ ไม่ใส่เสื้อผ้าซ้ าๆ หรือซักไม่สะอาด อับชื้น เพราะจะท าให้เกิดโรคผิวหนังได้  
 
 

เกร็ดควรรู้ที่  1 (ต่อ) 
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5. จัดเก็บข้าวของเครื่องใช้ให้เป็นระเบียบเรียบร้อย  
   การจัดเก็บข้าวของเคร่ืองใช้ให้เป็นระเบียบจะท าให้บ้านน่าอยู่ สะอาด และผู้อาศัยมีสุขภาพกายสุขภาพจิตท่ีดี 
 
 
 
 
 
 

เกร็ดควรรู้ที่  1 (ต่อ) 

สุขภาพกาย สุขภาพจิตที่ดี เริ่มจากการมี
สุขบัญญัติท่ีดีค่ะ 
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แบบฝึกหัดที่  1 
ชุดที่ 1  เร่ือง  ดูแลรักษาร่างกายและของใช้ให้สะอาด 

ท าเครื่องหมาย        หน้าภาพที่แสดงถึงดแูลรักษาร่างกายและของใช้ให้สะอาดได้ถูกวิธี และเครื่องหมาย X  หน้าภาพที่
แสดงถึงดูแลรักษาร่างกายและของใช้ให้สะอาดผิดวิธี (10 คะแนน ) 
 

      ตัวชี้วัด พ ๔.๑ ป.๕/๑ แสดงพฤติกรรมท่ีเห็นความส าคัญของการปฏิบัติตนตามสุขบัญญัติแห่งชาติ 
                 พ ๔.๑ ป.๕/๒ ค้นหาข้อมูลข่าวสารเพื่อใช้สร้างเสริมสุขภาพ 
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เฉลยแบบฝึกหัดที่  1 
ชุดที่ 1  เร่ือง  ดูแลรักษาร่างกายและของใช้ให้สะอาด 

ท าเครื่องหมาย        หน้าภาพที่แสดงถึงดแูลรักษาร่างกายและของใช้ให้สะอาดได้ถูกวิธี และเครื่องหมาย X  หน้าภาพที่
แสดงถึงดูแลรักษาร่างกายและของใช้ให้สะอาดผิดวิธี (10 คะแนน ) 
 
      ตัวชี้วัด   พ ๔.๑ ป.๕/๑ แสดงพฤติกรรมท่ีเห็นความส าคัญของการปฏิบัติตนตามสุขบัญญัติแห่งชาติ 
                   พ ๔.๑ ป.๕/๒ ค้นหาข้อมูลข่าวสารเพื่อใช้สร้างเสริมสุขภาพ 
 

X 

X 

X 
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เกร็ดควรรู้ที่  2 

 

ดูแลรักษาร่างกายและของใช้ให้สะอาด 

หลักการดูแลสขุภาพ 
1. การดูแลสุขภาพตนเองในสภาวะปกติ 
 เป็นการดูแลสุขภาพตนเอง และสมาชิกในครอบครัว ให้มีสุขภาพแข็งแรง สมบูรณ์อยู่เสมอ ได้แก่ 
     1.  การดูแลส่งเสริมสุขภาพ เพื่อให้สุขภาพแข็งแรง สามารถด าเนินชีวิตได้อย่างปกติสุข เช่น การออกก าลังกาย  
การสร้างสุขวิทยาส่วนบุคคลท่ีดี ไม่ดื่มสุรา ไม่สูบบุหรี่ หลีกเลี่ยงจากสิ่งท่ีเป็นอันตรายต่อสุขภาพ 
     2.  การป้องกันโรค เพื่อไม่ให้เจ็บป่วยเป็นโรค เช่น การไปรับภูมิคุ้มกันโรคต่างๆ การไปตรวจสุขภาพ การป้องกันตนเอง
ไม่ให้ติดโรค 
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เกร็ดควรรู้ที่  2 (ต่อ) 

 

ดูแลรักษาร่างกายและของใช้ให้สะอาด 

2. การดูแลสุขภาพตนเองเมื่อเจ็บป่วย 
    1.  พักผ่อนมากๆ ห้ามตรากตร าท างานหนัก หรือออกก าลังกายมากเกินไป 
    2.  สวมเสื้อผ้าให้ร่างกายอบอุ่น อย่าถูกฝน หรือถูกอากาศเย็นจัด และอย่าอาบน้ าเย็น 
    3.  ดื่มน้ ามากๆ เพื่อช่วยลดไข้ และทดแทนน้ าท่ีสูญเสียไปเนื่องจากไข้สูง 
    4.  ควรกินอาหารอ่อน ข้าวต้ม น้ าหวาน น้ าผลไม้ หรือเครื่องดื่มร้อนๆ 
    5. เมื่อมีไข้ ควรใช้ผ้าชุบน้ าอุ่น หรือน้ าก๊อกธรรมดา (อย่าใช้น้ าเย็น) เช็ดตัวเวลามีไข้สูง 
    6. ถ้ามีอาการไอ จิบน้ าอุ่นมากๆ หรือจิบน้ าผ้ึงผสมมะนาว (น้ าผ้ึง 4 ส่วน : มะนาว 1 ส่วน) 
    7.  หากเจ็บคอ การกลั้วคอด้วยน้ าเกลือจะช่วยบรรเทาอาการเจ็บคอได้  
    8.  หลีกเลี่ยงการสั่งน้ ามูกแรงๆ เพราะอาจท าให้เชื้อลุกลามเข้าหูและโพรงไซนัส ท าให้เกิดการอักเสบได้ 
    9.  สวมผ้าปิดปาก เมื่อต้องออกไปในท่ีสาธารณะ 
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แบบฝึกหัดที่  2 
ชุดที่ 1  เร่ือง  ดูแลรักษาร่างกายและของใช้ให้สะอาด 

ค าชี้แจง  ให้นักเรียนบอกวิธีการปฏิบัติตนเม่ือนักเรียนไม่สบาย ( 10  คะแนน ) 
ตัวชี้วัด   พ ๔.๑ ป.๕/๑ แสดงพฤติกรรมท่ีเห็นความส าคัญของการปฏิบัติตนตามสุขบัญญัติแห่งชาติ       
            พ ๔.๑ ป.๕/๒ ค้นหาข้อมูลข่าวสารเพื่อใช้สร้างเสริมสุขภาพ 
 

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

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

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

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

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

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

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

......................................................................................................................................................... 
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เฉลยแบบฝึกหัดที่  2 
ชุดที่ 1  เร่ือง  ดูแลรักษาร่างกายและของใช้ให้สะอาด 

ค าชี้แจง    ให้นักเรียนบอกวิธีการปฏิบัติตนเม่ือนักเรียนไม่สบาย ( 10  คะแนน ) 
ตัวชี้วัด   พ ๔.๑ ป.๕/๑ แสดงพฤติกรรมท่ีเห็นความส าคัญของการปฏิบัติตนตามสุขบัญญัติแห่งชาติ       
            พ ๔.๑ ป.๕/๒ ค้นหาข้อมูลข่าวสารเพื่อใช้สร้างเสริมสุขภาพ 
 

     1.  พักผ่อนมากๆ ห้ามตรากตร าท างานหนัก หรือออกก าลังกายมากเกินไป 
     2.  สวมเสื้อผ้าให้ร่างกายอบอุ่น อย่าถูกฝน หรือถูกอากาศเย็นจัด และอย่าอาบน้ าเย็น 
     3.  ดื่มน้ ามากๆ เพื่อช่วยลดไข้ และทดแทนน้ าที่สูญเสียไปเนื่องจากไข้สูง 
     4.  ควรกินอาหารอ่อน ข้าวต้ม น้ าหวาน น้ าผลไม้ หรือเครื่องดื่มร้อนๆ 
     5. เมื่อมีไข้ ควรใช้ผ้าชุบน้ าอุ่น หรือน้ าก๊อกธรรมดา (อย่าใช้น้ าเย็น) เช็ดตัวเวลามีไข้สูง 
     6. ถ้ามีอาการไอ จิบน้ าอุ่นมากๆ หรือจิบน้ าผึ้งผสมมะนาว (น้ าผึ้ง 4 ส่วน : มะนาว 1 ส่วน) 
     7.  หากเจ็บคอ การกลั้วคอด้วยน้ าเกลือจะช่วยบรรเทาอาการเจ็บคอได้  
     8.  หลีกเลี่ยงการสั่งน้ ามูกแรงๆ เพราะอาจท าให้เชื้อลุกลามเข้าหูและโพรงไซนัส ท าให้เกิดการอักเสบได้ 
     9.  สวมผ้าปิดปาก เมื่อต้องออกไปในที่สาธารณะ 
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ค าช้ีแจง  1.  แบบทดสอบเป็นแบบปรนัยชนิดเลือกตอบ  4  ตัวเลือก                    
                 จ านวน  10 ข้อ 10  คะแนน 
             2.  ให้นักเรียนเลือกค าตอบท่ีถูกต้องท่ีสุดเพียงข้อเดียว      
                 โดย  x  ในช่อง  ก  ข  ค  หรือ  ง  ลงในกระดาษค าตอบ 
1. ใครดูแลสุขอนามยัทางเพศได้ดทีีสุ่ด 
 ก. โต้งใส่กางเกงในที่เปยีกชื้น 
 ข. ตุ้ยล้างอวัยวะเพศวันละครั้ง 
 ค. แต้วซับอวัยวะเพศให้แห้งด้วยทิชชูหลังล้างดว้ยน้ าสะอาด 
 ง. ติ๊กใช้สบู่ล้างอวัยวะเพศหลายๆ รอบ 
2. ใครปฏิบัติตนไดเ้หมาะสมในการดแูลรักษาร่างกาย  
 ก.  นิดสระผมสัปดาห์ละ ๑ ครั้ง 
 ข. ขิมล้างมือทุกครั้ง ก่อนและหลังการปรุงอาหาร 
 ค.  นกตัดเล็บทุกวัน 
 ง. ต้นใส่ถุงเท้านกัเรียนซ้ า 
3. เพราะเหตุใดจึงไม่ควรสวมกางเกงในทีเ่ปียกชื้น 
 ก.ท าให้เป็นโรคพยาธิ 
 ข.ท าให้เสื้อผ้าเก่าเร็ว 
 ค.เพราะผู้ที่พบเห็นรังเกียจ 
 ง.อาจท าให้เป็นโรคผิวหนัง 
 

แบบทดสอบหลังเรียน  สุขบัญญัติแห่งชาติ 10 ประการ 
ชุดที่ 1  เรื่อง  ดูแลรักษาร่างกายและของใช้ให้สะอาด 

4.  นักเรียนจะมีวิธีป้องกันตนเอง จากโรคติดต่อได้อย่างไร 
 ก.  รับประทานอาหารท่ีมีราคาแพง 
 ข. หม่ันออกก าลังกายเพ่ือให้ร่างกายแข็งแรง 
 ค. ท าจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ 
 ง.  รับประทานวิตามินเพื่อสร้างภูมิต้านทานโรค 
 5. ถ้านักเรียนสวมเสื้อผ้าไม่สะอาดจะส่งผลต่อร่างกายอย่างไร 
  ก. ร่างกายทรุดโทรม 
 ข. เป็นโรคอีสุกอีใส 
 ค. ผิวหนังเหี่ยวย่น 
 ง. เกิดโรคผิวหนัง 
6. เมื่อนักเรียนอุจจาระไม่เป็นเวลา จะส่งผลต่อร่างกายอย่างไร 
 ก. ริดสีดวง 
 ข. เบื่ออาหาร 
 ค. มีอาการหิวบ่อย 
 ง. ร่างกายไม่แข็งแรง 
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7.ข้อใดคือลักษณะของคนท่ีมีสุขภาพท่ีดี  
 ก. มีความอดทน         
  ข. กินอาหารได้มาก        
  ค. เรียนหนังสือเก่ง    
  ง.  มีร่างกายท่ีแข็งแรง 
8.การปฏิบัติตัวตามข้อใด จะส่งผลให้เป็นโรคกลากเกลื้อน 
 ก. นอนดึก   
  ข. ใส่เสื้อผ้าเปียกชื้น  
 ค. เล่นน้ าคลอง  
  ง. กินขนมบนที่นอน 
9.บุคคลใดต่อไปนี้ปฏิบัติตนถูกต้องตามหลักสุขบัญญัติ 
 ก. นิดให้อาหารปลาทุกวัน 
 ข. หนิงขับจักรยานมือเดียว 
 ค. แหนมเก็บของใช้เป็นระเบียบ 
 ง. หน่อยชอบกินก้อยเป็นประจ า 

ขอให้เพื่อนๆ โชคดี 
ในการท าข้อสอบนะครับ 

แบบทดสอบหลังเรียน  สุขบัญญัติแห่งชาติ 10 ประการ 
ชุดที่ 1  เรื่อง  ดูแลรักษาร่างกายและของใช้ให้สะอาด 

10.การดื่มน้ าอย่างน้อยวันละ 6-8  แก้ว  มีผลดีต่ออวัยวะใดมากท่ีสุด 
  ก.  กล้ามเนื้อ              
  ข.  ปอด 
 ค.  กระดูก                   
  ง.  ไต 
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เฉลยแบบทดสอบก่อน - หลังเรียน  สุขบัญญัติแห่งชาติ 10 ประการ 
ชุดที่ 1  เรื่อง  ดูแลรักษาร่างกายและของใช้ให้สะอาด 

เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน 
 

1. ง  
2. ก 
3. ง 
4. ค 
5. ก 
6. ข 
7. ค 
8. ก 
9. ข 
10. ง 

 
 

เฉลยแบบทดสอบหลังเรียน 
 

1. ค 
2. ข 
3. ง 
4. ข 
5. ง 
6. ก 
7. ง 
8. ข 
9. ค 
10. ง 
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