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สำหรับนักเรียนชั้น ม.1 - ม.6



นักเรียนชั้น ม.1 – ม.6 ใช้แบบบันทึกนี้ ตรวจสุขภาพตนเองช่วงต้นภาคเรียน ภาคเรียนละ 1 ครั้ง 

แล้วบันทึกผลการตรวจลงในแบบบันทึกเล่มนี้

เมื่อนักเรียนตรวจสุขภาพตนเอง และลงบันทึกเรียบร้อยแล้ว ให้ลงชื่อนักเรียนในช่องลงชื่อนักเรียน 

และน�าไปให้ครูประจ�าชั้นหรือครูที่ปรึกษา และผู้ปกครองลงชื่อรับทราบ

นกัเรยีนทีต่รวจสขุภาพตนเองและพบความผิดปกติ ให้แจ้งครูประจ�าชัน้เพ่ือรับการช่วยเหลือ หรือส่งต่อ

ครูพยาบาล เจ้าหน้าที่สาธารณสุขหรือแพทย์ต่อไป

ครูประจ�าชั้นเป็นผู้เก็บแบบบันทึกเล่มนี้คู่กับบัตรบันทึกสุขภาพ (สศ.3) และส่งต่อครูประจ�ำชั้นคนใหม่

เมื่อนักเรียนเลื่อนชั้น หรือ มอบให้นักเรียนน�ำส่งโรงเรียนใหม่เมื่อย้ำยโรงเรียน เนื่องจากข้อมูล 

บางอย่างมีประโยชน์ในการดูแลรักษาสุขภาพในอนาคต

ผลการตรวจสุขภาพของนักเรียนที่พบความผิดปกติ ให้ครูประจ�าชั้น หรือครูพยาบาลน�าไปบันทึกลงใน

บัตรบันทึกสุขภาพ (สศ.3) ในหน้า 2 ด้วย

แบบบันทึกนี้แบ่งเป็น 8 ตอน ได้แก่

 แบบบันทึกกำรตรวจสุขภำพด้วยตนเองเล่มนี้ จัดท�ำขึ้นส�ำหรับ

นกัเรยีนชัน้ ม.1 – ม.6 ใช้เป็นเครือ่งมือในกำรตรวจสขุภำพของตนเอง เพือ่

ค้นหำควำมผิดปกติของร่ำงกำยและจิตใจ ตลอดจนเป็นเอกสำรให้ควำมรู้

เรือ่งสขุภำพอนำมยัซึง่เป็นเร่ืองใกล้ตวัของนกัเรยีน ข้อควำมด้ำนล่ำงนีเ้ป็น

ค�ำแนะน�ำกำรใช้แบบบันทึกที่ควรรู้

ตอนที่  1 แบบส�ารวจโรคหรือความผิดปกติของร่างกาย

ตอนที่  2 แบบส�ารวจภาวะสายตาและการได้ยิน

ตอนที่  3 แบบส�ารวจสภาวะในช่องปากด้วยตนเอง

ตอนที่  4 การประเมินการเจริญเติบโตด้วยตนเอง

ตอนที่  5 การทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ

ตอนที่  6 แบบประเมินความสุข

ตอนที่  7 แบบประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กอายุ 14-18 ปี

ตอนที่  8 ความรู้เรื่องสุขภาพ

1

2

3

4

5

6

 ธงโภชนำกำร เป็นเครื่องมือในกำรอธิบำยแนวทำงกำรกินอำหำรมำสู่กำรปฏิบัติ เพื่อให้ทรำบถึง 
กำรกินอำหำรในแต่ละวัน ได้แก่
 • ความหลากหลาย ควรกินอาหารในกลุ่มเดียวกัน สลับผลัดเปลี่ยนหมุนเวียนในแต่ละวัน
 • สัดส่วน แสดงด้วยพื้นที่จากมากไปน้อย
 • ปริมาณอาหาร บอกจ�านวนเป็นหน่วยครัวเรือน ได้แก่ ทัพพี ช้อนกินข้าว แก้ว และผลไม้ก�าหนดเป็นส่วน
 โดยแบ่งกลุ่มอาหารออกเป็น 5 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มข้าว-แป้ง กลุ่มผัก กลุ่มผลไม้ กลุ่มเนื้อสัตว์ และกลุ่มนม 
และปลายธง เป็นกลุ่มที่ใช้ปรุงประกอบอาหาร ได้แก่ น�้ามัน เกลือ น�้าตาล

ค�ำแนะน�ำ

ชั้นที่ 1 ข้ำว แป้ง 
กินปริมำณมำกที่สุด 

ให้สำรอำหำรหลัก คืิือ
คำร์โบไฮเดรต เป็นแหล่งพลังงำน

ชั้นที่ 2 พืช ผัก ผลไม้
กินปริมำณมำกรองลงมำ

ให้วิตำมิน แร่ธำตุและใยอำหำร

ชั้นที่ 3 เนื้อสัตว์ ถั่ว นม 
กินปริมำณพอเหมำะ เพื่อจะได้โปรตีนคุณภำพดี

ชั้นที่ 4 น�้ำมัน น�้ำตำล เกลือ
กินแต่น้อยๆ เท่ำที่จ�ำเป็น

ชื่อหนังสือ  แบบบันทึกกำรตรวจสุขภำพด้วยตนเอง ส�ำหรับนักเรียนชั้น ม.1 - ม.6
เอกสำรวิชำกำร ส�านักส่งเสริมสุขภาพ ล�าดับที่ 02-2

จัดพิมพ์โดย ส�ำนักส่งเสริมสุขภำพ กรมอนำมัย กระทรวงสำธำรณสุข
ที่ปรึกษำ ดร.นายแพทย์พรเทพ ศิริวนารังสรรค์ อธิบดีกรมอนามัย 

 นายแพทย์ณัฐพร วงษ์ศุทธิภากร รองอธิบดีกรมอนามัย

 นายแพทย์ดนัย ธีวันดา ผู้อ�านวยการส�านักส่งเสริมสุขภาพ

กองบรรณำธิกำร นายแพทย์กิตติ ลาภสมบัติศิริ หัวหน้ากลุ่มอนามัยเด็กวัยเรียนและเยาวชน ส�านักส่งเสริมสุขภาพ

 นางชนกานต์ ด่านวนกิจเจริญ กลุ่มอนามัยเด็กวัยเรียนและเยาวชน ส�านักส่งเสริมสุขภาพ

 นางสาวฟารีดา เม๊าะสนิ กลุ่มอนามัยเด็กวัยเรียนและเยาวชน ส�านักส่งเสริมสุขภาพ

 นางสาวภัทราพร เทวอักษร กลุ่มอนามัยเด็กวัยเรียนและเยาวชน ส�านักส่งเสริมสุขภาพ

จ�ำนวนหน้ำ 32 หน้า

จัดพิมพ์   มิถุนายน 2558

จ�ำนวน  850,000 เล่ม

พิมพ์โดย ศูนย์สื่อและสิ่งพิมพ์แก้วเจ้าจอม  มหาวิทยาลัยราชภัฎสวนสุนันทา 

มำเรียนรู้ธงโภชนำกำรกันเถอะ 



1แบบบันทึกการตรวจสุขภาพด้วยตนเอง
ส�าหรับนักเรียนชั้น ม.1 - ม.6

ชื่อ – สกุล นักเรียน......................................................................................................

เกิดวันที่ ..............เดือน.............................พ.ศ......................... 

กรุ๊ปเลือด  โอ    เอ    บี    เอบี

การแพ้พิษ  แพ้ยา แพ้พิษ (บอกชนิด) คือ .............................................................................................

   แพ้ยา (บอกชื่อยา) คือ ..................................................................................

การผ่าตัด  เคย  คือ ...................................................................................................................

   ไม่เคย  

อุบัติเหตุร้ายแรง     .............................................................................................................................................

วัน เดือน ปี วัคซีนที่ได้รับ   หมายเหตุ

ข้อมูลสุขภาพ

 การสร้างเสริมภูมิคุ้มกันโรค (ช่วงที่ก�าลังศึกษาอยู่ในโรงเรียน) เช่น ไข้หวัดใหญ่ 

อีสุกอีใส บาดทะยัก ฯลฯ  ให้บันทึกข้อมูลการได้รับวัคซีนลงในตาราง

หน่วยงาน
ที่ให้บริการ 

ให้เขียนเครื่องหมาย      ลงในช่อง       ถ้าเคยเกิดโรคหรืออาการผิดปกติ

หัด           อีสุกอีใส     คางทูม     คอตีบ 

ไอกรน           เป็นหวัดบ่อย ๆ    หืด   วัณโรค

ไข้เลือดออก            ลมบ้าหมู  โลหิตจาง  ปวดศีรษะเป็นประจ�า

ปวดประจ�าเดือน       อื่น ๆ ระบุ............................................................................................................ 

ประวัติการเจ็บป่วย



2 แบบบันทึกการตรวจสุขภาพด้วยตนเอง
ส�าหรับนักเรียนชั้น ม.1 - ม.6

แบบส�ำรวจโรค หรือ
ควำมผิดปกติของร่ำงกำย

ปาก ลิ้น แผลมุมปาก แผลในปากหรือลิ้น

ฟัน ฟันเป็นจุดด�า ฟันผุ ปวดฟัน

เหงือก บวมแดง มีหนอง เลือดออก

คอ ไอ เจ็บคอ อ้าปากดูในกระจกพบว่า คอแดง 

 หรือเป็นหนอง ทอนซิลโต

ต่อมไทรอยด์ มีก้อนโตบริเวณคอ (แหงนหน้าส่องกระจกแล้ว 

 กลืนน�้าลาย มองเห็นเป็นก้อนใต้ลูกกระเดือก)

ผิวหนัง ด่างขาว กลาก เกลื้อน พุพอง แผล ผื่นแดง หิด

อาการ

ผิดปกติอื่นๆ

วัน เดือน ปี ที่ตรวจ

ลงชื่อนักเรียน

ลายมือชื่อครูประจ�าชั้นหรือครูที่ปรึกษา

ลายมือชื่อผู้ปกครอง

อวัยวะ

ที่ตรวจ
ตัวอย่างความผิดปกติ

ม.1 ม.2 ม.3 ม.4 ม.5 ม.6
ภาคการ
ศึกษาที่ 1

ภาคการ
ศึกษาที่ 1

ภาคการ
ศึกษาที่ 2

ภาคการ
ศึกษาที่ 2

ตอนที่

1



3แบบบันทึกการตรวจสุขภาพด้วยตนเอง
ส�าหรับนักเรียนชั้น ม.1 - ม.6

ค�ำแนะน�ำ
 • ให้นักเรียนส�ารวจความผิดปกติของร่างกาย

 • ถ้าส�ารวจพบว่า ไม่มีความผิดปกติ ให้ใส่ ค�าว่า “ปกติ” ลงในช่องที่ตรงกับชั้น 

และภาคการศึกษา

 • ถ้าส�ารวจพบว่า มีความผิดปกติ ให้เขียนความผิดปกตินั้นๆ ลงในช่องที่ตรงกับ

ชั้นและภาคการศึกษาและแจ้งให้ครูประจ�าชั้นทราบ

 • นักเรยีนอาจมโีรคหรอือาการอืน่ๆ นอกเหนอืจากตวัอย่างความผดิปกตกิส็ามารถ

ลงบันทึกได้

ม.1 ม.2 ม.3 ม.4 ม.5 ม.6
ภาคการ
ศึกษาที่ 1

ภาคการ
ศึกษาที่ 1

ภาคการ
ศึกษาที่ 1

ภาคการ
ศึกษาที่ 1

ภาคการ
ศึกษาที่ 1

ภาคการ
ศึกษาที่ 2

ภาคการ
ศึกษาที่ 2

ภาคการ
ศึกษาที่ 2

ภาคการ
ศึกษาที่ 2

ภาคการ
ศึกษาที่ 2



4 แบบบันทึกการตรวจสุขภาพด้วยตนเอง
ส�าหรับนักเรียนชั้น ม.1 - ม.6

 นักเรียนวัดสายตาตนเอง โดยใช้แผ่นวัดสายตาอักษร E (E-Chart) 

อย่างน้อยปีละ 1 ครั้ง (ควรวัดต้นปีการศึกษา) โดยวิธีต่อไปนี้

 ติดแผ่นวัดสายตากับผนังเรียบ ให้แถวสุดท้ายของอักษร E อยู่ในระดับสายตานักเรียนโดยเฉลี่ย

 ใช้เทปวดัระยะห่างจากผนงัท่ีตดิแผ่นวดัสายตา แล้ววดัจากผนงัออกมา ครัง้ละ 1 เมตร  เขยีนเลขก�ากบั

ตามล�าดับจนครบ 6 เมตร

 นักเรียนจับคู่กับเพื่อนผลัดกันวัดสายตาในห้องที่มีแสงสว่างเพียงพอ

 นักเรียนยืนห่างจากแผ่นวัดสายตา 6 เมตร โดยส้นเท้าชิดเส้นระยะ 6 เมตร วัดสายตาทีละข้าง โดยใช้

ฝ่ามือซ้ายปิดตาข้างซ้าย แล้วอ่านด้วยตาขวา ใช้มือขวาปิดตาขวา แล้วอ่านด้วยตาซ้าย ให้อ่านแถวล่างสุด 

ตอนที่

2
1. แผ่นวัดสำยตำอักษร E (E-Chart)

ค�ำแนะน�ำ  
กำรส�ำรวจภำวะสำยตำ วัดได้ 2 แบบ คือ

โดยผู้ถูกวัดถือกระดาษแข็งรูปตัว อี หันอักษร 

ตัวอีตามที่เพื่อนชี้บนแผ่นวัดสายตา ถ้าหัน 

ตัวอักษรตัวอี ถูกตั้งแต่ 4 ตัวขึ้นไป ให้บันทึกว่า 

“ปกติ” ถ้าถูกไม่ถึง 4 ตัว ให้บันทึกว่า 

“ผิดปกติ” บันทึกลงในช่องที่ตรงกับชั้นเรียน 

(ข้อควรระวังอย่าใช้ฝ่ามือกดลูกตาจะท�าให้

ตาพร่า มองเห็นไม่ชัด) 

 นักเรียนที่สายตาผิดปกติให้ไปพบ 

ครูประจ�าชั้น หรือครูพยาบาลเพื่อวัดสายตา 

โดยละเอียดอีกครั้ง

 นักเรียนท่ีสวมแว่นสายตาอยู ่แล้ว 

ให้บันทึกว่า “สวมแว่นสายตา”

2. แผ่นวัดสำยตำแบบตัวเลข (ดังรูป)

แบบส�ำรวจภำวะสำยตำและกำรได้ยนิ

 ถ้าอ่านตัวเลขในแถวที่ 7 (แถวสุดท้าย) ได้ถูกต้องต้ังแต่ 4 ตัวข้ึนไป ให้บันทึกว่า “ปกติ” 

ถ้าอ่านถูกไม่ถึง 4 ตัวให้บันทึกว่า “ผิดปกติ”

(ใช้วิธีวัดเหมือนกับข้อ 1)



5แบบบันทึกการตรวจสุขภาพด้วยตนเอง
ส�าหรับนักเรียนชั้น ม.1 - ม.6

ตาซ้าย

หูขวา

หูซ้าย

วัดสายตา

การได้ยิน

วัน เดือนปี ที่ตรวจ

ลงชื่อนักเรียน

ลายมือชื่อครูประจ�าชั้นหรือครูที่ปรึกษา

ลายมือชื่อผู้ปกครอง

กำรทดสอบกำรได้ยิน
 นักเรียนทดสอบการได้ยิน โดยวิธีต่อไปนี้

 • ใช้นิ้วหัวแม่มือ และนิ้วชี้ถูกันเบา ๆ หน้าใบหู ห่างจากหู

ประมาณ 1 นิ้ว ฟังว่าได้ยินเสียงถูนิ้วหรือไม่ ทดสอบหูทีละข้าง 

ถ้าข้างใดไม่ได้ยินเสียงถูนิ้วให้สงสัยว่าการได้ยินผิดปกติ ให้บันทึกว่า 

“ผิดปกติ” ถ้าได้ยิน ให้บันทึกว่า “ปกติ”

ระดับชั้น
ม.1 ม.2 ม.3 ม.4 ม.5 ม.6

 • นักเรียนที่การได ้ยินผิดปกติ 

ให้แจ้งครูประจ�าชั้น หรือครูพยาบาล

ตาขวา
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ส�าหรับนักเรียนชั้น ม.1 - ม.6

      ค�ำชี้แจง
 ให้นักเรียนส่องกระจกส�ารวจดูในช่องปากว่าพบสิ่งผิดปกติอะไรในช่องปากของเรา แล้วบันทึกผลการ
ส�ารวจตามสภาพที่ตรวจพบ ลงในแบบบันทึกการส�ารวจสิ่งผิดปกติในช่องปาก โดยใส่เลข 1 เมื่อพบสิ่งผิดปกต ิ
และใส่เลข 0 เมือ่ไม่พบสิง่ผดิปกต ิการส�ารวจสิง่ผดิปกติในช่องปากให้ส�ารวจสภาวะช่องปากและความสะอาด
   การส�ารวจสภาวะในช่องปาก  มี = 1      ไม่มี = 0
ฟันผุ    คือ ฟันที่มีรูผุชัดเจน  หรือมีจุดด�า หรืออุดแล้วมีรอยแตก/รอยร้าว
เหงือกอักเสบ คือ เหงือกบวมแดง หรือมีเลือดออกขณะแปรงฟัน
แผลในช่องปาก คือ แผลร้อนใน หรือ แผลที่เป็นตุ่มสีขาวหรือสีเหลือง ที่เกิดบริเวณกระพุ้งแก้ม เหงือกหรือลิ้น
ความสะอาด ให้ตรวจหลังจากแปรงฟัน แล้วสังเกตดูว่าเราแปรงฟันสะอาดหรือไม่
  (ไม่สะอาด = 1    สะอาด = 0) 
  แปรงสะอาด คือ ฟันทุกซี่ในปากโดยเฉพาะบริเวณคอฟันไม่มีคราบจุลินทรีย์หรือขี้ฟัน
  แปรงไม่สะอาด คือ บริเวณใดบริเวณหนึ่งมีคราบจุลินทรีย์หรือขี้ฟัน

แบบส�ำรวจสภำวะในช่องปำกด้วยตนเอง
ตอนที่

3

กำรแปลผล เมื่อตรวจช่องปากของเราแล้วหากพบว่า มี
 1. ฟันที่มีผุ/แตก/ร้าว = 1  ต้องรีบไปพบทันตแพทย์
 2. เหงือกอักเสบ  = 1 ให ้ใช ้แปรงสีฟ ันที่มีขนนุ ่มแปรงบริเวณที่มี เลือดออกด้วยยาสีฟ ัน 
ผสมฟลูออไรด์ให้สะอาดอย่างสม�่าเสมอ อาการเหงือกอักเสบและเลือดออกจะลดน้อยลงและหายไปได้ 
แต่ถ้านานแล้ว ยังไม่หายควรปรึกษาทันตแพทย์
 3. แผลในปาก  = 1 ถ้ามีอาการเจ็บแผลมากจนดื่มน�้าแทบไม่ได้หรือเป็นแผลนานเกินกว่า 
2 อาทิตย์ หรือเกิดแผลในปากมากกว่า 4 แผล ควรปรึกษาแพทย์หรือทันตแพทย์
 4. ความสะอาด  = 1 แปรงฟันไม่สะอาด ต้องหมัน่เอาใจใส่ในการแปรงฟันให้สะอาดหมดจดทกุบรเิวณ
เพิ่มขึ้น หรือ มีเลือดออกขณะแปรงฟันเป็นสัญญาณ อันตรายที่บอกให้รู้ว่าท่านอยู่ในภาวะเสี่ยงเป็นโรคเหงือกอักเสบ
 สรุป   ถ้ามีนักเรียนมีเลข  1 = 4 ตัว ต้องรีบไปพบทันตแพทย์ด่วน
  ถ้านักเรียนมีเลข 0 ทุกตัว ก็ยิ้มได้อย่างมั่นใจ ขอให้ดูแลให้ดีอย่างนี้ตลอดไป

สภาวะ
ในช่องปาก

ฟันผุ/แตก/ร้าว

เหงือกอักเสบ

แผลในปาก

ความสะอาด

ภาค
การศึกษา

ที่ 1

ภาค
การศึกษา

ที่ 1

ภาค
การศึกษา

ที่ 1

ภาค
การศึกษา

ที่ 1

ภาค
การศึกษา

ที่ 1

ภาค
การศึกษา

ที่ 1

ภาค
การศึกษา

ที่ 2

ภาค
การศึกษา

ที่ 2

ภาค
การศึกษา

ที่ 2

ภาค
การศึกษา

ที่ 2

ภาค
การศึกษา

ที่ 2

ภาค
การศึกษา

ที่ 2

ม.6ม.5ม.4ม.3ม.2ม.1
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กำรประเมินกำรเจริญเติบโตด้วยตนเอง
ตอนที่

4
 เราเคยสังเกตตัวเราไหมว่า กางเกงหรือเสื้อผ้าที่ใส่ตั้งแต่ตอนเป็นเด็กเล็กๆ สั้นหรือเล็กไปแล้ว 
นั่นเป็นเพราะว่า ตัวเราโตขึ้น แต่จะรู้ได้อย่างไรว่า เราเติบโตอย่างเหมาะสมหรือไม่ 
 วิธีการง่ายๆ ที่เราจะรู้ได้ว่าเติบโตเป็นอย่างไร ก็คือ การชั่งน�า้หนัก และวัดส่วนสูง ภาคการศึกษาละ 
1 ครั้ง และแปลผลโดยจุดน�้าหนัก ส่วนสูงบนกราฟแสดงการเจริญเติบโตของเราทุกครั้งเพื่อดูว่าเราเติบโตได้
ตามเกณฑ์หรือไม่

ชั่งน�้ำหนักอย่ำงไร จึงจะเป็นน�้ำหนักตัวเรำ
 การชั่งน�้าหนักนั้นง่ายนิดเดียว ดังนี้
 • ก่อนชัง่น�า้หนกัต้องน�าสิง่ของท่ีอยูใ่นตัวเราออกให้มากทีส่ดุ เช่น นาฬิกา กระเป๋า รองเท้า ถงุเท้า 
มือถือ เงินที่เป็นเหรียญ เข็มขัด เป็นต้น
 • ตรวจดูเครื่องชั่งน�า้หนักว่า เข็มชี้อยู่ตรงเลข 0 หรือไม่ ถ้าไม่ตรง ปรับให้เข็มตรงกับเลข 0
 • ขึ้นไปยืนบนเครื่องชั่ง แล้วอ่านตัวเลขให้มีจุดทศนิยม 1 ต�าแหน่ง เช่น 40.3 กิโลกรัม
 วัดส่วนสูงอย่างไร จึงจะเป็นส่วนสูงของตัวเรา
 • ก่อนวัดส่วนสูง ต้องถอดรองเท้า ถุงเท้า และสิ่งของที่อยู่บนศีรษะ เช่น ที่คาดผม กิ๊บ หรือหาก
มัดผมไว้ ให้แกะออกก่อน
 • ยืนตัวตรง ให้ส้นเท้า ก้น ไหล่ ศีรษะ แนบกับที่วัดส่วนสูง ศีรษะไม่เอียง ไม่ก้มหน้า หรือเงยหน้าขึ้น    
เข่าไม่งอ ไหล่ไม่งุ้ม
 • ใช้ไม้วัดที่มีลักษณะเป็นไม้ฉาก เลื่อนลงมาให้พอดีกับศีรษะ

 • อ่านตัวเลขให้มีทศนิยม 1 ต�าแหน่ง เช่น 130.7 เซนติเมตร โดยระดับตาของคนอ่านอยู่ในระดับเดียว
กับตัวเลขที่จะอ่าน 
กำรค�ำนวณอำยุ
  วิธีการค�านวณอายุ ท�าได้โดย ใช้วันเดือนปีที่ชั่งน�้าหนัก/วัดส่วนสูง ลบด้วยวันเดือนปี 
ที่นักเรียนเกิด (การหักลบจะค�านวณในส่วนของวันก่อน หากลบกันไม่ได้ ต้องยืมเดือนมา 1 เดือน เท่ากับ 30 วัน 
แล ้วน�าไปรวมกับจ�านวนวันเดิมและลบกันตามปกติ ส ่วนเดือนก็เช ่นเดียวกัน หากลบกันไม ่ได ้
ต้องยืมปีมา 1 ปี เท่ากับ12 เดือน แล้วบวกกับจ�านวนเดือนที่มีอยู่จึงลบกันตามปกติ หลังจากนั้นลบป ี
ตามปกติ จะได้อายุเป็น ปี เดือน วัน เศษของวันที่มากกว่า 15 วัน ให้ปัดเป็น 1 เดือน) 
ตัวอย่ำงกำรค�ำนวณอำยุ 
           ปี          เดือน      วัน 
 ปี/เดือน/วันที่ชั่งน�า้หนัก-วัดส่วนสูง    57       5         20
 ปี/เดือน/วันที่เกิด     52       9         29
 อายุของเรา        4       7        21            

อายุของเรา เท่ากับ  4 ปี 8 เดือน
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กรำฟกำรเจริญเติบโตของเรำ 
      กราฟมีทั้งของเด็กชายและเด็กหญิง เลือกให้ตรงกับเพศของเรา มี 2 เกณฑ์ คือ 
 • ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ
 • น�้าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง
กำรแปลผล
 ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ  ใช้ดูการเจริญเติบโตได้ดีที่สุด แสดงถึงการได้รับอาหารในอดีตที่ผ่านมาเป็น 
เวลานาน (เป็นเดือนหรือปี) 
 วธิกีารจดุส่วนสงูในกราฟ คอื ดอูายขุองเราทีอ่ยูใ่นแนวนอน ไล่ขึน้ไปตามเส้นตรงในแนวตัง้ ไปตดักบัเส้น
ส่วนสูงของเรา ซึ่งดูจากเส้นตรงในแนวตั้งทางซ้ายมือ ไล่มาทางขวาตามเส้นตรงในแนวนอน  ให้ท�าเครื่องหมาย
กากบาทที่จุดตัดไว้
 ภาวะการเจรญิเตบิโตของตวัเรา ให้ดเูครือ่งหมายกากบาทว่าอยูใ่นแถบสใีดแล้วอ่านข้อความทีอ่ยูบ่นแถบ
สีนั้น ถ้าพบว่าอยู่ใน
 • อยู่ในแถบสีขาว (สูง) หมายถึง ส่วนสูงอยู่ในเกณฑ์การเจริญเติบโตดีมากๆ มีส่วนสูงมากกว่าเด็กทั่วไป
ในอายุเดียวกัน 
 • อยูใ่นแถบสเีขยีวเข้ม (ค่อนข้างสงู) หมายถงึ ส่วนสงูอยูใ่นเกณฑ์การเจรญิเตบิโตดมีาก มส่ีวนสงูมากกว่า
เด็กทั่วไปในอายุเดียวกัน 
 • อยู่ในแถบสีเขียวปานกลาง (ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ) หมายถึง ส่วนสูงอยู่ในเกณฑ์การเจริญเติบโตดี 
มีส่วนสูงเหมาะสมตามอายุ 
 • อยู่ในแถบสีเขียวอ่อน (ค่อนข้างเตี้ย) หมายถึง ส่วนสูงอยู่ในเกณฑ์เสี่ยงต่อการขาดอาหารแบบเรื้อรัง 
เป็นการเตือนให้ระวัง หากไม่ดูแล ส่วนสูงจะเพิ่มขึ้นน้อย และอยู่ในภาวะเตี้ยได้
 • อยู่ในแถบสีส้ม (เตี้ย) หมายถึง ส่วนสูงอยู่ในเกณฑ์ขาดอาหารแบบเรื้อรัง มีส่วนสูงน้อยกว่ามาตรฐาน 
แสดงถึงการได้รับอาหารไม่เพียงพอเป็นเวลานาน ขาดอาหารเรื้อรัง ต้องปรับปรุงพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
เพื่อให้ได้พลังงาน โปรตีน แคลเซียม สังกะสี เพียงพอ
 น�้าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง  เป็นการดูลักษณะของการเจริญเติบโตว่าเรามีน�้าหนักเหมาะสมกับส่วนสูง 
หรอืไม่ เพือ่บอกว่าเรามรีปูร่างสมส่วน อ้วน หรอืผอม 
 วิธีการจุดน�้าหนักในกราฟ คือ ดูที่ส่วนสูงของตัวเราซึ่งอยู่ในแนวนอน ไล่ขึ้นไปตามเส้นตรงในแนวตั้งไป
ตัดกับเส้นน�า้หนักของตัวเรา ซึ่งดูจากเส้นตรงในแนวตั้งทางซ้ายมือ ไล่มาทางขวาตามเส้นตรงในแนวนอน ให้ท�า
เครื่องหมายกากบาทที่จุดตัดไว้
 ภาวะโภชนาการของตัวเรา ให้ดูเครื่องหมายกากบาทว่าอยู่ในแถบสีใด แล้วอ่านข้อความที่อยู่บน 
แถบสีนั้น ถ้าพบว่าอยู่ใน
 • อยู่ในแถบสีม่วง (อ้วน) หมายถึง น�้าหนักเกินเกณฑ์ระดับ 2 มีน�า้หนักมากกว่าเพื่อนที่มีส่วนสูงเท่ากัน
อย่างมาก มีโอกาสที่จะเกิดโรคเบาหวานและความดันโลหิตสูง และเป็นผู ้ใหญ่อ้วนมากยิ่งขึ้นในอนาคต 
หากไม่ควบคุมน�้าหนัก
 • อยูใ่นแถบสีม่วงอ่อน (เริม่อ้วน) หมายถงึ น�า้หนกัเกนิเกณฑ์ระดบั 1 มนี�า้หนกัมากกว่าเพือ่นทีม่ส่ีวนสงูเท่ากนั 
มีโอกาสที่จะเกิดโรคเบาหวานและความดันโลหิตสูง และเป็นผู้ใหญ่อ้วนมากยิ่งขึ้นในอนาคต หากไม่ควบคุมน�้าหนัก
 • อยู่ในแถบสีเขียวเข้ม (ท้วม) หมายถึง น�้าหนักอยู่ในเกณฑ์เสี่ยงต่อการมีภาวะอ้วน เป็นการเตือน 
ให้ระวัง หากไม่ปรับปรุงพฤติกรรมการบริโภคอาหาร น�้าหนักจะเพิ่มขึ้นอยู่ในเริ่มอ้วน
 • อยู่ในแถบสีเขียวปานกลาง (สมส่วน) หมายถึง น�้าหนักอยู่ในเกณฑ์การเจริญเติบโตดี แสดงว่า 
เรามีน�้าหนักที่เหมาะสมกับส่วนสูง 
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ส�าหรับนักเรียนชั้น ม.1 - ม.6

 • อยู่ในแถบสีเขียวอ่อน (ค่อนข้างผอม) หมายถึง น�้าหนักอยู่ในเกณฑ์เสี่ยงต่อการขาดอาหาร เป็นการ
เตือนให้ระวัง หากไม่ปรับปรุงพฤติกรรมการบริโภคอาหาร น�้าหนักจะไม่เพิ่มขึ้นหรือลดลง อยู่ในระดับผอม
 • อยู่ในแถบสีส้ม (ผอม) หมายถึง น�้าหนักอยู่ในเกณฑ์ขาดอาหาร มีน�้าหนักน้อยกว่ามาตรฐานที่มี 
ส่วนสูงเท่ากัน แสดงว่า ได้รับอาหารไม่เพียงพอ ต้องปรับปรุงพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
 ในกรณีที่นักเรียนมีส่วนสูงเกิน 170 เซนติเมตรส�าหรับเพศหญิง และ 180 เซนติเมตรในเพศชาย ท�าให้ 
ไม่สามารถแปลผลโดยใช้กราฟน�้าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงได้ นักเรียนสามารถค�านวณหาค่า ดัชนีมวลกาย 
(Body Mass Index : BMI) ดังนี้

BMI    =     น�้าหนัก (กิโลกรัม)
                ส่วนสูง2 (เมตร)

 กำรแปลผล  
 ค่า BMI น้อยกว่า 18.5 กิโลกรัมต่อตารางเมตร    แสดงว่า  ผอมไป
    18.5-22.9   กิโลกรัมต่อตารางเมตร   แสดงว่า  น�้าหนักปกติ (สมส่วน)
    23.0-24.9   กิโลกรัมต่อตารางเมตร      แสดงว่า   น�้าหนักเกิน
    ตั้งแต่ 25.0 กิโลกรัมต่อตารางเมตรขึ้นไป แสดงว่า   อ้วน
น�้าหนักและส่วนสูง ควรอยู่ในภาวะการเจริญเติบโตระดับใด
    นักเรียน ควรมีการเจริญเติบโตดีทั้งน�้าหนักและส่วนสูง โดยมี 3 ลักษณะ คือ
 ลักษณะที่ 1  ส่วนสูงอยู่ในระดับ “สูง” และน�้าหนักอยู่ในระดับ “สมส่วน”
 ลักษณะที่ 2  ส่วนสูงอยู่ในระดับ “ค่อนข้างสูง” และน�า้หนักอยู่ในระดับ “สมส่วน”
 ลักษณะที่ 3  ส่วนสูงอยู่ในระดับ “สูงตามเกณฑ์” และน�้าหนักอยู่ในระดับ “สมส่วน”

ลักษณะการเจริญเติบโตที่ดีที่สุดคือ ลักษณะที่ 1 รองลงมาคือ ลักษณะที่ 2 และ 3 

แบบบันทึกน�้าหนัก ส่วนสูงและภาวะการเจริญเติบโต

วันเดือนปีที่
ชั่งน�้าหนัก
วัดส่วนสูง

อายุ
(ปี/

เดือน)

ส่วนสูง
(ซม.)

น�้าหนัก
(กก.)

ลงชื่อ
นักเรียน

ลายมือชื่อ
ครูประจ�าชั้น/
ครูที่ปรึกษา

ลายมือชื่อ
ผู้ปกครอง

ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ

เตี้ย
ค่อน
ข้าง
เตี้ย

ค่อน
ข้าง
สูง

สูง
ตาม

เกณฑ์
สูง

น�า้หนักตามเกณฑ์ส่วนสูง

ค่อน
ข้าง
ผอม

สม
ส่วน
 

ผอม ท้วม
เริ่ม
อ้วน

อ้วน



10 แบบบันทึกการตรวจสุขภาพด้วยตนเอง
ส�าหรับนักเรียนชั้น ม.1 - ม.6

กรำฟแสดงเกณฑ์อ้ำงอิงกำรเจริญเติบโตของเพศชำย



11แบบบันทึกการตรวจสุขภาพด้วยตนเอง
ส�าหรับนักเรียนชั้น ม.1 - ม.6

กรำฟแสดงเกณฑ์อ้ำงอิงกำรเจริญเติบโตของเพศชำย



12 แบบบันทึกการตรวจสุขภาพด้วยตนเอง
ส�าหรับนักเรียนชั้น ม.1 - ม.6

กรำฟแสดงเกณฑ์อ้ำงอิงกำรเจริญเติบโตของเพศหญิง



13แบบบันทึกการตรวจสุขภาพด้วยตนเอง
ส�าหรับนักเรียนชั้น ม.1 - ม.6

กรำฟแสดงเกณฑ์อ้ำงอิงกำรเจริญเติบโตของเพศหญิง



14 แบบบันทึกการตรวจสุขภาพด้วยตนเอง
ส�าหรับนักเรียนชั้น ม.1 - ม.6

 1. นักเรียนควรทดสอบสมรรถภาพทางกายของตัวเองเพื่อให้ทราบว่ามีสมรรถภาพฯ ผ่านเกณฑ์หรือไม่ 

ถ้ามสีมรรถภาพทางกายผ่านเกณฑ์ แสดงว่าน้องๆ มสีมรรถภาพทางกาย ทีส่มบรูณ์ แขง็แรง แต่ถ้ายงัไม่ผ่านเกณฑ์

ควรปรับปรุงและเสริมสร้างความแข็งแรงให้กับร่างกายในส่วนที่ยังไม่ผ่าน โดยใช้กิจกรรมการออกก�าลังกายหรือ

เล่นกีฬาให้มากขึ้น  เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพร่างกายให้แข็งแรง

 2. นักเรียนทุกคนควรทดสอบสมรรถภาพของตัวเองอย่างน้อยปีละ 2 ครั้ง 

 3. ถ้าพบว่าสมรรถภาพทางกายของนักเรียน บางอย่าง ยังไม่ผ่านเกณฑ์ ควรปรึกษาครูพลศึกษา หรือ 

ครูอนามัย

รำยกำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำยเพื่อสุขภำพ  

ตอนที่

5 กำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำยเพื่อสุขภำพ
ค�ำชี้แจง

4. วิง่ระยะไกล 1,600 เมตร (อายรุะหวา่ง 13-18 ป)ี
เพื่อทดสอบความอดทนของระบบหัวใจ และ 
ระบบไหลเวียนเลือด

1. นั่งงอตัวไปข้างหน้า เพื่อทดสอบความอ่อนตัว
ของกล้ามเนื้อหลังและต้นขาด้านหลัง

0  5  10  15  20  25  30  «Á.«Á.  30  25  20  15  10  5 0  5  10  15  20  25  30  «Á.«Á.  30  25  20  15  10  5 

3. ดันพื้น 30 วินาที เพื่อทดสอบความแข็งแรง 
และความอดทนของกล้ามเนื้อแขนและกล้ามเนื้อ
ส่วนบนของร่างกาย

2. ลุกนั่ง 60 วินาที เพื่อทดสอบความแข็งแรง และ
ความอดทนของกล้ามเนื้อท้อง



15แบบบันทึกการตรวจสุขภาพด้วยตนเอง
ส�าหรับนักเรียนชั้น ม.1 - ม.6

กำรแปรผลทดสอบสมรรถภำพทำงกำยเพื่อสุขภำพ   
 1. ถ้านักเรียนท�าการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพแล้วพบว่า มีค่าอยู่ระหว่างค่าที่ก�าหนด 
หรือสูงกว่า แสดงว่าการทดสอบสมรรถภาพ ผ่าน ยกเว้นกิจกรรมทดสอบที่ 4 ถ้ามีค่าอยู่ระหว่างค่าที่ก�าหนดหรือ
ต�า่กว่าจึงแปรผลว่า ผ่าน  
 2. ถ้านักเรียนท�าการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพแล้วพบว่า มีค่าอยู่ต�่ากว่าค่าที่ก�าหนดให้ 
แสดงว่า การทดสอบสมรรถภาพ ไม่ผ่าน ยกเว้นกิจกรรมทดสอบที่ 4 ถ้ามีค่าอยู่สูงกว่าค่าที่ก�าหนด แปรผลว่า ไม่ผ่าน 
 3. ให้ลงบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพว่า “ผ่าน” หรือ “ไม่ผ่าน” ลงในช่อง 
ที่ตรงกับชั้นและภาคการศึกษา     
 4. ถ้าผลการทดสอบสมรรถภาพรายการใดท่ี “ไม่ผ่าน” ให้ปฏิบัติตามข้อแนะน�าจากครูพลศึกษาหรือ 

ครูอนามัย และควรให้ผลการทดสอบฯ ภาคปลายดีขึ้นกว่าภาคต้น

ค�ำแนะน�ำขณะทดสอบสมรรถภำพทำงกำยเพื่อสุขภำพ 

กำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำยเพื่อสุขภำพ

คำ่มำตรฐำนกำรทดสอบสมรรถภำพของนักเรียน

ที่มา : ส�านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2555 
หมายเหตุ : การวิ่งระยะไกลของนักเรียนที่มีอายุระหว่าง 7-12 ปี ใช้ระยะทาง 1.2 กม. (1,200 เมตร)

อายุ

นักเรียนชาย
กิจกรรมทดสอบ

นั่งงอตัวไปข้างหน้า
(เซนติเมตร)

ลุกนั่ง 60 วินาที
(ครั้ง)

ดันพื้น 30 วินาที
(ครั้ง)

วิ่งระยะไกล 1.6 กม.
(นาที)

12 ปี* 8 – 11 24 – 33 20 – 27 8.03 – 10.27

13 ปี 9 – 12 25 – 34 21 – 28 10.18 – 13.41

14 ป ี 10 – 14 26 – 35 22 – 29 9.36 – 12.54

15 ปี 11 – 16 27 – 36 23 – 31 9.45 – 12.37

16 ปี 12 – 17 29 – 38 24 – 32 9.18 – 11.51

17 ป ี 13 – 18 30 – 39 26 – 34 8.43 – 11.32

18 ปี 14 – 19 31 – 40 27 – 35 8.26 – 10.51

อายุ

นักเรียนหญิง
กิจกรรมทดสอบ

นั่งงอตัวไปข้างหน้า
(เซนติเมตร)

ลุกนั่ง 60 วินาที
(ครั้ง)

ดันพื้น 30 วินาที
(ครั้ง)

วิ่งระยะไกล 1.6 กม.
(นาที)

12 ปี* 10 – 14 23 – 32 18 – 25 9.16 – 11.30

13 ปี 10 – 14 24 – 33 18 – 25 11.43 – 14.51

14 ปี 11 – 16 25 – 34 19 – 26 11.36 – 14.27

15 ปี 12 – 17 26 – 35 20 – 27 11.26 – 14.18

16 ปี 13 – 18 27 – 36 21 – 28 10.52 – 13.43

17 ปี 14 – 19 28 – 37 23 – 30 10.47 – 13.21

18 ปี 15 – 20 29 – 38 25 – 32 10.31 – 13.26

1 12 23 34 4

- ง ด อ อ ก ก� า ลั ง ก า ย 
 เ ล ่ น กีฬา  หรื อท� า 
 กิจกรรมทางกายหนัก 
 และหักโหม
- พั ก ผ ่ อนนอนหลั บ 
 ให้เพียงพอ

ก่อนการทดสอบ
-  งดรับประทานอาหารอย่างน้อย 1-2 ชั่วโมง
-  งดกินยาหรือสิ่งกระตุ้น เช่น กาแฟ สารเสพติด
-  สวมชุดออกก�าลังกาย ที่เหมาะสม
-  อบอุน่ร่างกายเพือ่เป็นการยดืกล้ามเนือ้ทกุส่วนของร่างกาย เช่น วิง่อยูก่บัที ่เหยยีดแขน 
หมุนแขน บิดล�าตัว หรือเคลื่อนไหวแขนขา ฯลฯ
ขณะท�าการทดสอบ
-  ควรตั้งใจท�าแบบทดสอบเต็มความสามารถ ไม่ควรหยอกล้อกันขณะท�าการทดสอบ
-  หากรู้สึกไม่สบาย หรือมีการบาดเจ็บร่างกายส่วนใดส่วนหนึ่ง ให้หยุดการทดสอบ 
 และแจ้งครูพลศึกษา หรือครูประจ�าชั้น
หลังท�าการทดสอบ
-  ดื่มน�้าสะอาดให้เพียงพอ
-  ยืดกล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกาย

วันก่อนการทดสอบ วันท�าการทดสอบ



16 แบบบันทึกการตรวจสุขภาพด้วยตนเอง
ส�าหรับนักเรียนชั้น ม.1 - ม.6
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17แบบบันทึกการตรวจสุขภาพด้วยตนเอง
ส�าหรับนักเรียนชั้น ม.1 - ม.6

ค�ำชี้แจง
 กรุณากาเครื่องหมาย  ลงในช่องที่มีข้อความตรงกับตัวนักเรียนมากที่สุด และขอความร่วมมือ 

ตอบค�าถามทุกข้อ ค�าถามต่อไปนีจ้ะถามถงึประสบการณ์ของนักเรียน ในช่วง 1 เดือน ทีผ่่านมาจนถึงปัจจบุนั 

ให้นักเรียนส�ารวจตัวเองและประเมินเหตุการณ์ อาการ ความคิดเห็น และความรู้สึกของนักเรียนว่าอยู่ในระดับใด 

แล้วตอบลงในช่องค�าตอบที่เป็นจริงกับตัวนักเรียนมากที่สุด 

 ไม่เลย หมายถึง ไม่เคยมีเหตุการณ์  อาการ ความรู้สึก หรือไม่เห็นด้วยกับเรื่องนั้น

 เล็กน้อย หมายถึง เคยมีเหตุการณ์ อาการ ความรู ้สึกเรื่องนั้นๆ เพียงเล็กน้อยหรือเห็นด้วย 

   กับเรื่องนั้นๆ เพียงเล็กน้อย

 มาก หมายถึง เคยมีเหตุการณ์ อาการ ความรู้สึกเรื่องนั้นๆ มาก หรือเห็นด้วยกับเรื่องนั้นๆ มาก

 มากที่สุด หมายถึง เคยมเีหตกุารณ์ อาการ ความรู้สึกเร่ืองนัน้ๆ มากท่ีสุด หรือเหน็ด้วยกบัเร่ืองนัน้ๆ  

   มากที่สุด

แบบประเมินควำมสุข
ดชันวีดัควำมสขุคนไทยฉบบัสัน้ 15 ข้อ ปี 2550 

ตอนที่

6

 1. นักเรียนรู้สึกพึงพอใจในชีวิต
 2. นักเรียนรู้สึกสบายใจ
 3. นักเรียนรู้สึกเบื่อหน่าย ท้อแท้กับการด�าเนินชีวิตประจ�าวัน
 4. นักเรียนรู้สึกผิดหวังในตัวเอง
 5. นักเรียนรู้สึกว่าชีวิตของนักเรียนมีแต่ความทุกข์
 6. นักเรียนสามารถท�าใจยอมรับได้ส�าหรับปัญหาที่ยากจะแก้ไข (เมื่อมีปัญหา)
 7. นักเรียนมั่นใจว่าจะสามารถควบคุมอารมณ์ได้เมื่อมีเหตุการณ์คับขัน 
    หรือร้ายแรงเกิดขึ้น
 8.  นักเรียนมั่นใจที่จะเผชิญเหตุการณ์ร้ายแรงที่เกิดขึ้นในชีวิต
 9.  นักเรียนรู้สึกเห็นอกเห็นใจเมื่อผู้อื่นมีทุกข์
10. นักเรียนรู้สึกเป็นสุขในการช่วยเหลือผู้อื่นที่มีปัญหา
11. นักเรียนให้ความร่วมมือกับผู้อื่นเมื่อมีโอกาส
12. นักเรียนรู้สึกภูมิใจในตนเอง
13. นักเรียนรู้สึกมั่นคง ปลอดภัยเมื่ออยู่ในครอบครัว
14. หากนักเรียนป่วยหนัก นักเรียนเชื่อว่าครอบครัวจะดูแลนักเรียนเป็นอย่างดี
15. สมาชิกในครอบครัวมีความรักและผูกพันต่อกัน

ค�าถาม  ไม่เลย เล็กน้อย  มาก  มากที่สุด
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18 แบบบันทึกการตรวจสุขภาพด้วยตนเอง
ส�าหรับนักเรียนชั้น ม.1 - ม.6

ค�ำแนะน�ำ
 นักเรียนสามารถตรวจสอบตนเองเพื่อให้ทราบสภาวะสุขภาพจิตของตัวเอง 

ได้ตามความต้องการอย่างน้อยภาคการศึกษาละ 1 ครั้ง

ระดับชั้นและภาคการศึกษา

ภาค
การศึกษา

ภาค
การศึกษา

ภาค
การศึกษา

ภาค
การศึกษา

ภาค
การศึกษา

ภาค
การศึกษา

ม.1

1 1 1 1 1 12 2 2 2 2 2

ม.2 ม.3 ม.4 ม.5 ม.6

ในกรณีที่นักเรียนมีคะแนนอยู่ในกลุ่มความสุขน้อยกว่าคนทั่วไป นักเรียนอาจช่วยเหลือตนเองเบื้องต้น

โดยขอรบับรกิารปรกึษาและขอค�าแนะน�าในการปฏบิตัติวัเบือ้งต้น จากสถานบรกิารสาธารณสขุใกล้บ้านของท่าน 

หรืออ่านค�าแนะน�าเทคนิคการผ่อนคลายความเครียดจากเอกสารด้านหลัง

การให้คะแนน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ดังต่อไปนี้

กลุ่มที่ 1 ได้แก่ ข้อ

1,2,6,7,8,9,10,11,12,13,14,15

แต่ละข้อให้คะแนนดังต่อไปนี้

   ไม่เลย  =  0 คะแนน

   เล็กน้อย  =  1 คะแนน 

   มาก     =  2 คะแนน 

   มากที่สุด =  3 คะแนน

กลุ่มที่ 2 ได้แก่ ข้อ 3,4,5

แต่ละข้อให้คะแนน

ดังต่อไปนี้

   ไม่เลย    = 3  คะแนน

   เล็กน้อย  =  2  คะแนน

   มาก         =  1  คะแนน

   มากที่สุด =  0 คะแนน

เมื่อท่านรวมคะแนนทุกข้อแล้วน�ามา
เปรียบเทียบกับเกณฑ์ปกติที่ก�าหนดดังนี้

(คะแนนเต็ม 45 คะแนน)
35-45  คะแนน
หมายถึง  ความสุขมากกว่าคนทั่วไป
28-34  คะแนน
หมายถึง  ความสุขเทียบเท่ากับคนทั่วไป
0-27  คะแนน
หมายถึง  ความสุขน้อยกว่าคนทั่วไป

การแปลผล

มีความสุขมากกว่าคนทั่วไป
(35-45 คะแนน)
มีความสุขเท่ากับคนทั่วไป
(28-34 คะแนน)
มีความสุขน้อยกว่าคนทั่วไป
(0-27 คะแนน)
ลงชื่อนักเรียน
ลายมือชื่อครูประจ�าชั้นหรือ
ครูที่ปรึกษา
ลายมือชื่อผู้ปกครอง

ระดับความสุข



19แบบบันทึกการตรวจสุขภาพด้วยตนเอง
ส�าหรับนักเรียนชั้น ม.1 - ม.6

แบบประเมินพฤติกรรมกำรบริโภคอำหำร
ของเด็กอำยุ 14-18 ปี

ตอนที่

7

1. กินอาหารเช้าที่มีกลุ่มอาหารอย่างน้อย 2 กลุ่ม คือ กลุ่มข้าว-แป้งและเนื้อสัตว์ หรือ 
 กลุ่มข้าว-แป้งและนม ทุกวัน
2. กินอาหารหลัก วันละ 3 มื้อ (เช้า กลางวัน เย็น) ทุกวัน
3. กินอาหารว่าง วันละ 2 ครั้ง (ช่วงสายและช่วงบ่าย) ทุกวัน
4. ปริมาณอาหารที่บริโภคในแต่ละกลุ่ม
   4.1 กินอาหารกลุ่มข้าว-แป้ง วันละ 10 ทัพพี ทุกวัน
   4.2 กินอาหารกลุ่มผัก วันละ 5 ทัพพี ทุกวัน
   4.3 กินอาหารกลุ่มผลไม้ วันละ 4 ส่วน ทุกวัน
   4.4 กินอาหารกลุ่มเนื้อสัตว์ วันละ 9 ช้อนกินข้าว ทุกวัน
   4.5 ดื่มนม
 • นมสดรสจืด วันละ 3 แก้วหรือกล่อง ทุกวัน ส�าหรับเด็กไม่อ้วน
 • นมพร่องมันเนย/นมขาดมันเนย วันละ 3 แก้วหรือกล่อง ทุกวัน ส�าหรับเด็กอ้วน
5. กินปลา อย่างน้อย 3 วันต่อสัปดาห์
6. กินไข่ สัปดาห์ละ 3 - 7 วัน (วันละ 1 ฟอง)
7. กินอาหารที่เป็นแหล่งธาตุเหล็ก เช่น ตับ เลือด เป็นต้น สัปดาห์ละ 1-2 วัน
8. กินยาเม็ดเสริมธาตุเหล็ก (เลือกให้ตรงตามภาวะการเจริญเติบโตของเด็ก)
 • สัปดาห์ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 1 เม็ด (ส�าหรับเด็กที่มีการเจริญเติบโตดี) 
 • ทุกวัน ๆ ละ 1 เม็ด (ส�าหรับเด็กที่ขาดอาหารและกลุ่มเสี่ยง เป็นเวลา 1 เดือน)

ปฏิบัติ
ไม่ปฏิบัติ

น้อย
กว่า

มาก
กว่า

พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสม

ควำมหมำย พฤติกรรมการบริโภคอาหารแต่ละข้อนั้น หมายถึง พฤติกรรมท่ีเหมาะสม หากพฤติกรรม 
  ในข้อใดไม่ปฏิบัติ แสดงว่า ต้องปรับปรุงพฤติกรรมในเรื่องนั้น  
วิธีประเมิน
 1. ประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหารในช่วง 1 สัปดาห์ ที่ผ่านมา
 2.  ให้ท�าเครื่องหมาย  ลงในช่องปฏิบัติหรือไม่ปฏิบัติในพฤติกรรมแต่ละข้อ ถ้าไม่ปฏิบัติ ให้ดูว่าสิ่งที่
ท�านั้นน้อยกว่าหรือมากกว่าจากที่แนะน�า



20 แบบบันทึกการตรวจสุขภาพด้วยตนเอง
ส�าหรับนักเรียนชั้น ม.1 - ม.6

ผลกำรประเมิน
 •  พฤตกิรรมทีน่กัเรยีนท�าเครือ่งหมายในช่อง “ปฏบิตั”ิ แสดงถงึ พฤตกิรรมการบรโิภคอาหารเหมาะสม 
 •  พฤติกรรมที่นักเรียนท�าเครื่องหมายในช่อง “ไม่ปฏิบัติ” แสดงถึง พฤติกรรมการบริโภคอาหารไม่เหมาะสม 
 •  ให้นกัเรยีนใส่ตวัเลขตามจ�านวนข้อทีแ่สดงถงึพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารเหมาะสมและพฤตกิรรมการบรโิภค
อาหารไม่เหมาะสม ในแต่ละครั้งที่ท�าการประเมิน พร้อมระบุวันเดือนปีที่ท�าการประเมินด้วย ตามตารางข้างล่างนี้

9. กนิอาหารประเภทผดั ทอด และกะทิ (เลอืกให้ตรงตามภาวะการเจรญิเติบโตของเด็ก)
 • 1 - 4 อย่างต่อวัน ส�าหรับเด็กที่มีการเจริญเติบโตดี
 • 1 - 2 อย่างต่อวัน ส�าหรับเด็กอ้วนและกลุ่มเสี่ยง

 • มากกว่า 4 อย่างต่อวัน ส�าหรับเด็กขาดอาหารและกลุ่มเสี่ยง

10. ไม่กินเนื้อสัตว์ติดมัน เช่น หมูสามชั้น ขาหมู คอหมู หนังไก่ หนังเป็ด เป็นต้น

11. ไม่กินขนมที่มีรสหวาน เช่น ไอติมหวานเย็น ช็อคโกแลต หมากฝรั่ง ลูกอม เยลลี่ เป็นต้น

12. ไม่ดื่มเครื่องดื่มที่มีรสหวาน เช่น น�า้อัดลม น�า้หวาน โกโก้เย็น ชาเย็น น�า้ปั่น  น�า้ผลไม้ 

  นมเปรี้ยว เป็นต้น

13. ไม่กินขนมเบเกอรี่ เช่น เค้ก พาย โดนัท เป็นต้น

14. ไม่กินขนมขบเคี้ยว เช่น ปลาเส้นปรุงรส มันฝรั่งทอด ขนมปังเวเฟอร์ ขนมปังแท่ง เป็นต้น

15. ไม่เติมเครื่องปรุงรสเค็ม เช่น น�า้ปลา ซีอิ๊ว แม็กกี้ ในอาหารที่ปรุงสุกแล้ว ทุกครั้ง

16. ไม่เติมน�้าตาลในอาหารที่ปรุงสุกแล้ว

ครั้ง
ที่ประเมิน

1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
16

วันเดือนปี
ที่ประเมิน
พฤติกรรม

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
(จ�านวนข้อ) ลงชื่อ

นักเรียน

ลายมือชื่อ
ครูประจ�าชั้น
/ครูที่ปรึกษา

ลายมือชื่อ
ผู้ปกครอง

เหมาะสม ไม่เหมาะสม

ปฏิบัติ
ไม่ปฏิบัติ

น้อย
กว่า

มาก
กว่า

พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสม
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สุขภำพช่องปำกดีชีวีมีสุข  
 การแปรงฟันทุกวันอย่างถูกต้องจึงเป็นการรักษาความสะอาดของช่องปาก และเป็นวิธีการป้องกันโรค 

ในช่องปากที่ได้ผลดีที่สุด ง่ายที่สุด

การแปรงฟันอย่างถูกต้องคือ

 •  แปรงสะอาด (แปรงฟันทัว่ทัง้ปากลดคราบจลุนิทรย์ีให้เหลอืน้อยทีส่ดุ และเน้นขอบเหงอืกและคอฟัน)

 • แปรงสม�่าเสมอ (แปรงทุกวันอย่างน้อยวันละ 2 คร้ัง เน้นก่อนนอน ด้วยยาสีฟันผสมฟลูออไรด ์

แปรงนานอย่างน้อย 2 นาที)

 •  ไม่ท�าอนัตรายต่อเหงอืกและฟัน โดยใช้แปรงสฟัีนขนนุม่และแปรงเบาๆ (แปรงแล้วไม่ท�าให้ฟันสกึ หรอื

เหงือกเป็นแผล)

 • ภายหลังการแปรงฟันไม่ดื่มน�้าหรือทานอาหารเป็นเวลา 2 ชม. (ให้ฟลูออไรด์จากยาสีฟันท�าปฏิกิริยา

ในปากโดยไม่ถูกชะล้างออกจากปากเร็วเกินไป)

วัยรุ่นกับสุขภำพช่องปำก
 กินจุบ กินจิบ

 ถ้าเป็นคนชอบกินจุบกินจิบแล้วละก็ หยุดคิดซักหน่อยนะคะว่าเมื่อเรากินบ่อย 

ระบบในช่องปากก็ต้องมีการท�างานบ่อย โอกาสที่จะมีเศษอาหารตกค้างในปากก็มากขึ้น 

นั่นแสดงว่า ถ้ามีการหมักหมมในช่องปากเกิดขึ้น โอกาสเกิดโรคในช่องปากก็จะมากขึ้นตามมา

 ถ้าเรากินอาหารบ่อย เราก็จะต้องท�าความสะอาดช่องปากให้บ่อยตามไปด้วย การท�าความสะอาดช่องปาก 

ที่ดีที่สุด คือ การแปรงฟัน ร่วมกับการใช้ไหมขัดฟัน การบ้วนปากก็พอจะช่วยได้ ในการก�าจัดเฉพาะเพียง 

เศษอาหารทีไ่ม่ได้ยดึตดิแน่นกบัผวิฟันแต่ไม่หมดทเีดยีว เพราะฉะน้ัน ถ้าจะกนิจบุกนิจบิแล้วละก ็ต้องท�าความสะอาดฟัน

ให้ดีด้วย จะได้ไม่เป็นโรคฟันผุ แต่ทางที่ดีแล้ว กินให้เป็นมื้อเป็นคราวก็จะดีกว่าค่ะ

 ลูกอม ขนมกรุบกรอบ

 อาหารแป้งและน�้าตาลเป็นปัจจัยที่ส�าคัญของการเกิดโรคฟันผุ ลูกอม ลูกกวาด หมากฝรั่ง ล้วนมีน�า้ตาล

เป็นส่วนประกอบส�าคัญ และการอมไว้ในปากนานๆ จะเสมือนฟันถูกแช่ไว้ในกรดทั้งวัน ส่วนน�า้อัดลมเป็นทั้งกรด 

ผสมน�า้ตาล ลองคดิดสูคิะว่า กรดมอี�านาจในการกดักร่อนแล้วฟันจะเหลอือะไร จงึแสดงว่า การอมลกูอม ลกูกวาด 

หมากฝรัง่นัน้ คงไม่ช่วยให้ปากสดชืน่หรอกนะคะ เพราะถ้าอมสิง่เหล่านีแ้ล้วไม่ท�าความสะอาดฟัน

แล้วละก็ อาจเป็นสาเหตุของการเกิดโรคฟันผุได้ พร้อมกับเกิดการเก็บกักของส่ิงเน่าเหม็น 

ในรูฟันผุ เพราะฉะนั้นแทนที่ปากจะหอมสดชื่น กลับมีกลิ่นปากไปเสีย

ควำมรู้เรื่องสุขภำพ
ตอนที่

8
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 มากินผลไม้กันดีกว่า

 ผลไม้เป็นอาหารที่อุดมด้วย วิตามิน เกลือแร่ และอื่นๆ และผลไม้ที่มีเส้นใย  

ยังช่วยท�าความสะอาดช่องปากได้ด้วยนะคะ ผลไม้ไทยรสชาติอร่อยมีมากมาย เช่น 

ฝรั่ง ชมพู่ มันแกว ส้ม อ้อย และอีกมากมาย ผลไม้หลายอย่างมีความกรอบ และมีส่วนประกอบของเส้นใย ซึ่งจะ

ช่วยขัดฟันได้ในขณะที่เคี้ยว เราจึงนิยมรับประทานผลไม้หลังมื้ออาหาร เพราะความสามารถช่วยขัดฟันได้นี่เอง 

นั่นคือ ผลไม้จะช่วยในการท�าความสะอาดช่องปากได้ดีกว่าการรับประทานของหวาน

 เส้นใยขัดฟัน ช่วยได้

 การท�าความสะอาดช่องปากที่ถูกต้องสมบูรณ์นั้น ต้องเน้นการท�าความสะอาดฟันทั้งซี่ นั่นก็คือ เราต้อง

ท�าความสะอาด ท้ังด้านเรียบของตัวฟัน ซอกฟัน และด้านหลังของฟัน ใช้วิธีการแปรงฟันอย่างทั่วถึงก็เป็นการ 

เพยีงพอ แต่ในด้านซอกฟันนัน้ แปรงสฟัีนทัว่ไปไม่สามารถแทรกเข้าไปถงึ ต้องใช้ไหมขดัฟันหรือเส้นใยขดัฟันช่วย

ด้วย เส้นใยขัดฟันจะช่วยแทรกเข้าไปท�าความสะอาดในด้านประชิดของฟันและซอกฟันพร้อมกันเลยทีเดียว

 แปรงฟันให้เป็นนิสัย

 การแปรงฟันเป็นวิธีที่ง่าย และสะดวกที่สุดในการท�าความสะอาดช่องปาก และจะดีมาก 

ถ้ามีการแปรงฟันเป็นนิสัยติดตัว โดยค�านึงไว้ว่า

 ตืน่เช้าต้องแปรงฟัน เพือ่ช่วยก�าจดัคราบทีอ่าจตกค้างในช่องปาก เพราะเวลานอนร่างกาย

หลบัพกัผ่อน การหมนุเวยีนของน�า้ลายกจ็ะลดน้อยลงไปด้วย หลงัอาหารควรแปรงฟัน เพือ่ก�าจดัเศษอาหารทีอ่าจ

ติดตกค้างอยู่ตามร่องฟัน ซอกเหงือก หรือฟันปลอม 

 ก่อนนอนยิ่งควรแปรงฟัน เพราะเรากินอาหารมาทั้งวันและควรแปรงฟันให้ถ้วนถี่ที่สุด เพราะหลังจากนี้

ร่างกายก็จะได้นอนหลับพักผ่อนอย่างสบาย

 ถ้าท�าได้ดงันีแ้ล้ว กจ็ะเป็นสดุยอดของการท�าความสะอาดช่องปากแล้วนะคะ อาจไม่จ�าเป็นต้องใช้เครือ่ง

ช่วยท�าความสะอาดใดๆ เพิ่มเติมก็ได้

 อุบัติเหตุ ฟันหัก

 เมื่อเกิดฟันบิ่น ฟันหัก ให้รีบไปปรึกษาแพทย์หรือทันตแพทย์ทันที ไม่ควรปล่อยปละละเลย

 การจัดฟัน

 เมื่อใส่เครื่องมือจัดฟันแล้วจะท�าให้เศษอาหารติดง่าย ท�าความสะอาดฟันยากขึ้น คราบอาหารตกค้าง 

ที่ตัวฟันและขอบเหงือกมากขึ้น ดังนั้น เราต้องขยันท�าความสะอาดช่องปากและพิถีพิถันมากกว่าปกติหลายเท่า

เพราะถ้ารักษาความสะอาดในช่องปากไม่ดีพอ ก็จะเป็นสาเหตุท�าให้ฟันผุและเป็นโรคเหงือกอักเสบตามมาได้

การจัดฟันแบบติดแน่น การจัดฟันแฟชั่นแบบติดแน่น
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เครียด....วิธีผ่อนคลำยแบบทั่วๆ ไป
 ในชีวิตประจ�าวันของนักเรียน มีกิจกรรมที่ต้องท�ามากมายหลายอย่างทั้งเรียน เล่น สอบ การมีเพื่อน 

มีแฟน ปัญหาสารพัดอย่าง บางครั้งสุข บางครั้งทุกข์ ถ้าลองประเมินความสุขของเราแล้วพบว่าความสุข 

ลดน้อยลง บางทีก็หาสาเหตุไม่ได้

 ข้อแนะน�ำ
 6 วิธีสู่ความส�าเร็จ เพื่อให้รู้สึกต่อชีวิตดี มีความสุขขึ้น มีดังนี้

 1.  คาดหวังในสิ่งที่เป็นไปได้ ความคาดหวังที่เลิศหรูจะท�าให้เป็นทุกข์

 2.  รู้จักยอมรับตนเองว่า คนเราต้องมีการเปลี่ยนแปลง ถูกบ้าง ผิดบ้าง ไม่มีใครถูก

  หรือผิดเสมอไป

 3.  รู้จักสังเกตตนเองบ้าง ถ้าเริ่มรู้สึกไม่ชอบ หรือเกลียดตนเองต้องหาทางแก้ไข

 4.  พยายามสร้างนิสัยเมตตา ให้อภัย จะท�าให้เรายอมรับผู้อื่น

 5.  สร้างความรู้สึกที่ดีแก่ตนเอง เพราะนั่นคือความสุข

 6.  ถ้าพยายามสุดความสามารถแล้วไม่สามารถสร้างความสุขได้ ควรปรึกษาจิตแพทย์

 เมื่อรู้สึกเครียด คนเรามีวิธีการผ่อนคลายแตกต่างกันออกไปแล้วแต่ความเคยชิน ความชอบ หรือ

ความถนัดของแต่ละบุคคล ที่จะท�าให้ตนเองมีความสุขและเพลิดเพลิน มีหลากหลายวิธีที่จะช่วยให ้

คลายเครียดได้ ลองดูซิว่า...มีอะไรบ้าง? ที่เราอยากท�า

 • นอนหลับพักผ่อน • เล่นกับสัตว์เลี้ยง 

 • ออกก�าลังกาย ยืดเส้นยืดสาย • จัดห้อง ตกแต่งบ้าน 

 • ลุกขึ้นเดิน มองออกไปนอกหน้าต่าง • อ่านหนังสือ เขียนหนังสือ เขียนบทกลอน

  หรือท�าการบริหารท่าง่ายๆ บางท่า เช่น • สะสมแสตมป์ เครื่องประดับ บัตรเติมเงิน    

  หมุนไหล่ ยืดตัว ก้มแตะปลายเท้า หมุนคอ • ถ่ายรูป จัดอัลบั้มรูป

 • เต้นแอโรบิค โยคะ ร�ามวยจีน •  เล่นเกมคอมพิวเตอร์ ท่องอินเตอร์เน็ต 

 • ฟังเพลง ร้องเพลง เล่นดนตรี •   พูดคุย พบปะสังสรรค์กับเพื่อนฝูง

 • เล่นกีฬาประเภทต่าง ๆ  • ไปซื้อของ

 • ดูโทรทัศน์ ดูภาพยนตร์  •   ท่องเที่ยวเปลี่ยนบรรยากาศ

 • เต้นร�า ลีลาศ • การดื่มน�า้จะช่วยลดความเครียด และยังช่วยให้

 • ท�างานศิลปะ งานฝีมือ งานประดิษฐ์   การอ่านหนังสือดีขึ้น

 • ปลูกต้นไม้ ท�าสวน

 สิ่งส�าคัญคือ ถ้าเครียดแล้วอย่าท�าสิ่งที่ไม่เหมาะสม เช่น สูบบุหรี่ ดื่มเหล้า เล่นการพนัน เที่ยวกลางคืน 

เพราะนอกจากจะท�าให้เสียสุขภาพแล้ว ยังอาจเกิดปัญหาตามมา ซึ่งจะท�าให้เครียดเพิ่มขึ้นได้อีกหลายร้อยเท่า
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เรื่องนำ่รู้เกี่ยวกับร่ำงกำยของสำวน้อย

ท�ำอย่ำงไรให้อยู่อยำ่งเป็นสุขกับกำรมีประจ�ำเดือน
 เมื่อเข้าสู่วัยรุ่น อวัยวะเพศเริ่มท�างาน จะมีไข่ตกเดือนละฟอง และเยื่อบุมดลูก 

จะเปลี่ยนแปลงโดยหนาข้ึน ถ้าไม่มีการปฏิสนธิ เยื่อบุมดลูกจะหลุดลอกออกมา 

พร้อมกับมีเลือดปน เรียกว่า ประจ�าเดือน

 • ระดับฮอร์โมนที่มีการเปลี่ยนแปลง จะท�าให้อารมณ์ของสาว ๆ เปลี่ยนไป 

เช่น มีก�าลังเรี่ยวแรงมากข้ึน บางคนกินจุ หงุดหงิด ขี้น้อยใจ หรือเจ้าน�้าตาก่อนที ่

รอบเดือนจะมา โดยไม่มีสาเหตุ

 • หน้าอกจะคัดตึง และบางทีอาจจะเจ็บ หรือมีสิวขึ้นตามใบหน้า และท้องผูก

 • รับประทานผักและผลไม้ให้มาก ลดปริมาณน�้าตาลและเกลือลงบ้าง จะช่วย

บรรเทาอาการลง การออกก�าลังกายอย่างสม�่าเสมอก็ช่วยได้มากทีเดียว

 • สาวน้อยบางคน (รวมทั้งสาวใหญ่ด้วย) อาจมีอาการปวดท้องน้อย ท้องเสีย 

หรือมีไข้ช่วงที่มีประจ�าเดือน วิธีบ�าบัดก็คือ รับประทานยาแก้ปวดประจ�าเดือนที่แพทย ์

ให้มา

 • ประจ�าเดือนมักจะข้นแดง มีก้อนเลือด ลิ่มเลือดเล็กๆ ปนออกมาด้วย เมื่อสัมผัส

อากาศจะมีสีเข้มขึน้ มกีลิน่เหมน็เลก็น้อย ดงันัน้ ควรท�าความสะอาดอวยัวะภายนอกและ

เปลี่ยนผ้าอนามัยบ่อยๆ

 • อวยัวะเพศของผูห้ญงิมรีะบบท�าความสะอาดตามธรรมชาติอยูแ่ล้ว ถ้าไม่มปัีญหาสุข

ภาพใดๆก็ไม่มคีวามจ�าเป็นในการใชส้เปรย์ หรือน�้ายาฆ่าเชื้อโรค ฉีดล้างเขา้ไปในช่องคลอด

 มีประจ�ำเดือนแล้วหมำยควำมว่ำ หนูสำมำรถตั้งครรภ์ได้ใช่ไหมคะ?
 ใช่ค่ะ  เพราะการมีประจ�าเดือนเป็นสิ่งบอกว่า ระบบสืบพันธุ์ของร่างกายผู้หญิง 

พร้อมทีจ่ะผสมพนัธุ ์และให้ก�าเนดิบตุรได้แล้ว ดังนัน้ สาวน้อยทีม่ปีระจ�าเดือนจะต้อง

ระมัดระวังตัวเองและตระหนักในข้อนี้อยู่เสมอ

 ในช่วงไม่มีประจ�ำเดือน มีมูกหรือสำรข้นๆ ออกมำจำกช่องคลอด 
หนูผิดปกติไหมคะ?

 เป็นเรื่องธรรมดาของผู้หญิงวัยเจริญพันธุ์ที่อาจจะมีมูกใสหรือข้น สีขาวๆ 

เหลอืงๆ ออกจากช่องคลอด เป็นสิง่ทีข่บัออกมาตามระดบัฮอร์โมน ท�าหน้าทีช่่วยหล่อลืน่

ให้ช่องคลอดเป็นปกต ิเมือ่รังไข่หยุดท�างานในวัยหมดระดู มกูเหล่านีจ้ะน้อยลงไป ช่องคลอด

จึงค่อนข้างแห้ง ต่างจากในวัยสาว ไม่เป็นสิ่งผิดปกติแต่อย่างใด
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 เรื่องน่ำรู้ส�ำหรับหนุ่มๆ 

 มำสเตอร์เบชั่นอันตรำยไหม?
 มาสเตอร์เบชั่น (Masturbation) หรือที่เรียกว่า ชักว่าว คือ การส�าเร็จความใคร่
ด้วยตัวเองน่ันแหละสิ่งที่หนุ่มน้อยมักสงสัยก็คือ เป็นอันตรายหรือเปล่าถ้าจะส�าเร็จความ
ใคร่ด้วยตัวเอง ค�าตอบก็คือ “ไม่มีปัญหา”โดยเด็ดขาด ไม่ว่าจะท�าแบบไหน บ่อยเพียงไร 
ก็ไม่มีปัญหา รับรองว่าไม่ท�าให้ตาบอดเป็นบ้า อย่างที่โบราณเขาว่ากัน และไม่ท�าให้ปวดหัว
หรือเป็นโรคประสาท ซึ่งที่จริงเป็นการคลายความเครียดจากแรงขับทางเพศที่ดีเสียด้วยซ�้า 
และไม่ต้องไปเสียสตางค์ หรือท�าให้ใครเดือดร้อนด้วย
 ฝันเปียกเป็นเพรำะหมกมุ่นเรื่องเพศหรือไม่
 ถือเป็นอาการปกติทั่วไปของพัฒนาการในวัยรุ่น ที่จะมีฝันเปียกในตอนกลางคืน 
โดยไม่รูส้กึตวัเพราะร่างกายเมือ่เริม่เข้าสูว่ยัเจรญิพนัธุแ์ล้ว จะมกีระบวนการสร้างอสจุทิีม่ต่ีอ
เนื่องและเมื่อมีปริมาณใกล้จะเต็มถังอสุจิร่างกายจะมีปฏิกิริยาเกิดจินตนาการ มีความรู้สึก
เสมือนจุดสุดยอดและมีการขับน�้าอสุจิออก อย่าได้กังวลใดๆ เร่ืองยุ่งอยู่ท่ีการซักผ้าปูท่ีนอน 
หรือกางเกงที่นุ่งนอนมากกว่า
 อำยุ 15-16 ปี ไม่มีเซ็กส์ เพื่อนล้อวำ่ไม่เป็นลูกผู้ชำยจริงหรือไม่?
 ความเป็นลูกผู้ชายที่แท้จริงไม่ได้วัดตรงที่ว่า เคยร่วมเพศแล้วหรือยัง เคย “ฟันผู้หญิงแล้วหรือยัง” 
ไปขึน้ครหูรอืยงั เรือ่งเหล่าน้ีเป็นค่านิยมท่ีไม่ถูกต้อง ลกูผูช้ายรุน่ใหม่ต้องเป็นผูช้ายทีเ่หน็คณุค่าของผูห้ญงิให้เกยีรติ
และให้ความเคารพในฐานะที่เป็นมนุษย์ด้วยกัน มองผู้หญิงเป็นเพื่อนร่วมโลกที่มีศักดิ์ศรี ไม่ใช่มองเป็นวัตถุ หรือ
สิ่งบ�าบัดความใคร่ของตนแค่ชั่วคราว
 ทีม่า  : ส�านกัอนามยัการเจรญิพนัธุ ์กรมอนามยั  กระทรวงสาธารณสขุ  ข่าวสารกรมสขุภาพจติ ปีที ่13 
ฉ.1 มกราคม 2549

กำรเจริญเติบโตของเด็กวัยเรียนวัยรุ่น
การเจริญเติบโตของเด็กอายุ 6-18 ปี มีการเจริญเติบโตที่ไม่เท่ากัน แบ่งได้เป็น 3 ช่วง คือ 
 • ก่อนเข้าสู่วัยรุ่น  ส่วนสูงจะเพิ่มประมาณปีละ 4-6 เซนติเมตร
 • วัยรุ่น  การเจริญเติบโตจะเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว 
 - เด็กหญิงท่ีอายุ 11-12 ปี จะเป็นช่วงอายุที่มีส่วนสูงเพิ่มมากที่สุด ปีละประมาณ 6-7 เซนติเมตร 
และน�า้หนักเพิ่มขึ้นสูดสุด ประมาณ 6.5 กิโลกรัม 
 -  เด็กชายท่ีอายุ 13-14 ปี จะเป็นช่วงอายุที่มีส่วนสูงเพิ่มมากที่สุด ปีละประมาณ 8-9 เซนติเมตร 
และน�า้หนักเพิ่มขึ้นสูดสุด ประมาณ 9.2 กิโลกรัม 
 • วัยรุ่นตอนปลาย จะมีส่วนสูงเพิ่มในแต่ละปีไม่มาก คือ ประมาณ 1-2 เซนติเมตร โดยเด็กหญิง 
หยุดสูงก่อนเด็กชาย คือ เด็กหญิงจะหยุดสูงที่อายุ 16-17 ปี เด็กชายจะหยุดสูงที่อายุ 18-19 ปี 

 ดังนั้น ในช่วงวัยเรียนวัยรุ่น ซึ่งมีการเจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว จึงมีความต้องการอาหารมากกว่าช่วงวัยอื่น 
และเป็นโอกาสทองอีกครั้งที่เพิ่มความสูงได้ 
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 1. พลังงาน  จ�า เป ็นต ่อการเจริญเติบโต 

การท�ากิจกรรมต่างๆการรักษาอุณหภูมิในร่างกาย และ

ช่วยในการดดูซมึวติามนิทีล่ะลายในไขมนั สารอาหารหลัก

ที่ให้พลังงาน คือ ไขมัน ได้แก่ น�้ามัน กะทิ เนย และ 

คาร์โบไฮเดรท ที่ีอยู่ในอาหารกลุ่มข้าว-แป้ง 

 2. โปรตีน จ�าเป็นต่อการสร้างกระดูก กล้ามเนื้อ 

และอวัยวะต่างๆ ในร่างกาย ท�าให้มีการเจริญเติบโต 

ซ ่อมแซมส ่วนที่ สึกหรอ และสร ้างภูมิคุ ้ มกันโรค 

แหล่งอาหารที่มีโปรตีน ได้แก่ เนื้อสัตว์ต่างๆ ไข่ นม 

ถั่วเมล็ดแห้ง 

สำรอำหำรส�ำคัญทีม่ีผลต่อกำรเจริญเติบโตของทั้งสมองและร่ำงกำย

 3. แคลเซียม จ�าเป็นต่อการสร้างกระดูกและฟัน เป็นผลให้ม ี

การเจริญเติบโตและกระดูกแข็งแรงการหดตัวคลายตัวของ 

กล้ามเนื้อรวมทั้งกล้ามเนื้อหัวใจ ช่วยให้เลือดแข็งตัวเมื่อมีบาดแผล 

แหล่งแคลเซียมที่ดีที่สุด คือ นม เพราะมีปริมาณแคลเซียมมาก 

และดูดซึมเข้าสู่ร่างกายได้ดีที่สุด ส่วนแหล่งแคลเซียมอื่น ได้แก่ 

ผลิตภัณฑ์จากนม เช่น โยเกิร์ตรสธรรมชาติ ปลาและสัตว์ตัวเล็ก 

ที่กินได้ทั้งกระดูก เช่น ปลาเล็กปลาน้อย กบ เขียด เป็นต้น เต้าหู้แข็ง

หรือเต้าหู้อ่อน ผักใบเขียวบางชนิด เช่น ผักคะน้า ผักกวางตุ้ง เป็นต้น 

 4. สังกะสี จ�าเป็นต่อการท�างานของโปรตีน พบมากในเนื้อสัตว์ 

อาหารทะเลโดยเฉพาะหอยนางรม กุ้ง ปลา ไข่ นมและผลิตภัณฑ์นม

 5. ไอโอดีน จ�าเป็นต่อการสร้างฮอร์โมนของต่อมไทรอยด์ 

ช่วยกระตุน้ให้ระบบประสาทและสมองเจรญิเตบิโตและมพีฒันาการ ซึง่มผีล

ต่อสติปัญญาและการเรียนรู ้ พบมากในอาหารทะเลทั้งพืชและสัตว์ 

เช่น สาหร่ายทะเล ปลาสีกุน ปลาทู ปลาส�าลี กุ้งแห้ง

 6. เหล็ก จ�าเป็นต่อการสร้างเม็ดเลือดแดง การเรียนรู้ การสร้างภูมิ

ต้านทานโรค สมรรถภาพในการท�างาน แหล่งอาหารที่มีเหล็ก ได้แก่ เลือด

สัตว์ต่างๆ เช่น เลือดหมู เลือดไก่ ตับ เนื้อสัตว์ต่างๆ โดยเฉพาะเนื้อแดง 
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กลุ่มข้าว-แป้ง 10 ทัพพี ข้าว ก๋วยเตี๋ยว ขนมจีน ขนมปัง ข้าวโพด มันเทศ

กลุ่มผัก 5 ทัพพี คะน้า ผักกาดเขียว กวางตุ้ง ผักบุ้ง แครอท มะเขือเทศ

   ฟักทอง  

กลุ่มผลไม้ 4 ส่วน กล้วย ส้มเขียวหวาน ฝรั่ง มะละกอสุก มะม่วงสุก 

กลุ่มเนื้อสัตว ์ 9 ช้อนกินข้าว ไข่ ปลา หมู ไก่ ตับ เลือด กุ้ง ถั่วเมล็ดแห้ง

กลุ่มนม 2-3 แก้ว/กล่อง/ถุง นมสดรสจืด โยเกิร์ต กุ้งฝอย ปลาตัวเล็ก ปลากระป๋อง 

  เต้าหู้

ตัวอย่างชนิดอาหารกลุ่มอาหาร
ปริมาณอาหารใน 1 วัน 
ส�าหรับเด็กอายุ 14-18 ปี

 เด็กๆ ต้องฝึกให้มีพฤติกรรมการกินอาหารท่ีเหมาะสม เพ่ือร่างกายมีส่วนสูง

ระดับดีและรูปร่างสมส่วน ด้วยการบริโภคอาหารครบ 5 กลุ่มอาหาร ในปริมาณเพียงพอ

และหลากหลาย ดังนี้

 1. กินอาหารให้ครบ 3 มื้อหลัก คือ เช้า กลางวัน และเย็น อาหารมื้อเช้าเป็นมื้อส�าคัญที่สุด หากอดอาหารเช้า

จะท�าให้สมองและกล้ามเนือ้ท�างานไม่ด ีเป็นผลให้การเรยีนรูช้้า ขาดสมาธ ิเฉือ่ยชา หงดุหงดิง่าย และมคีวามเสีย่ง

ต่อการเกิดโรคสมองเสื่อมในอนาคต จึงจ�าเป็นต้องกินอาหารเช้าที่มีพลังงานและสารอาหารครบถ้วนเพื่อบ�ารุง

สมองและกล้ามเนื้อให้ท�างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ เป็นผลให้ระบบความจ�าดี การเรียนรู้ อารมณ์ดีขึ้น รวมทั้ง

ท�ากิจกรรมได้ดี 

 2. กินอาหารแต่ละวันให้ครบ 5 กลุ่ม ในปริมาณที่เพียงพอและหลากหลาย

 • กินอาหารที่เป็นแหล่งวิตามินเอทุกวัน และอาหารแหล่งธาตุเหล็กสัปดาห์ละ 2-3 ครั้ง

 • ดื่มนมสดรสจืดทุกวันๆ ละ 2-3 แก้ว/กล่อง/ถุง (ขนาด 200 ซีซี.)

 • กินอาหารว่าง 2 มื้อ คือ อาหารว่างเช้า และบ่าย ไม่กินพร�่าเพรื่อ จุบจิบ เลือกกินอาหารว่างที่มีคุณค่า

ทางโภชนาการ ไม่หวานจัด ไม่เค็มจัด ไม่มีไขมันสูง เช่น นมสดรสจืด ผลไม้ ขนมไทยรสไม่หวานจัด เช่น เต้าส่วน 

ฟักทองแกงบวด ข้าวต้มมัด เป็นต้น และควรกินอาหารว่างก่อนเวลาอาหารประมาณ 1½ - 2 ชั่วโมง 

 • กินยาเม็ดเสริมธาตุเหล็กสัปดาห์ละ 1 ครั้งๆ ละ 1 เม็ด

 • นอนหลับพักผ่อนเพียงพอ อย่างน้อยวันละ 9 ชั่วโมง ไม่นอนดึก

 • ลดกิจกรรมน่ังๆ นอนๆ และออกก�าลังกายเป็นประจ�า เช่น วิ่งเล่น ว่ายน�้า กระโดดเชือก เล่นกีฬา 

เป็นต้น

 • เฝ้าระวังการเจริญเติบโตทุก 6 เดือน เพื่อประเมินการเจริญเติบโต และพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

หากมีการเจริญเติบโตไม่ดี จะได้ปรับปรุงการกินอาหารของนักเรียน

 นอกจากนั้น ควรมีสุขภาพจิตดี ร่าเริงแจ่มใส ไม่เคร่งเครียด ไม่หงุดหงิด อยู่ในสิ่งแวดล้อมที่เอื้อต่อการ 

มีสุขภาพดี

อยำกสูงและสมส่วน.......ง่ำยนิดเดียว



28 แบบบันทึกการตรวจสุขภาพด้วยตนเอง
ส�าหรับนักเรียนชั้น ม.1 - ม.6

สรุปภำพรวมภำวะสุขภำพนักเรียน  

ชั้น ม.1

ชั้น ม.3

ชั้น ม.5

ชั้น ม.2

ชั้น ม.4

ชั้น ม.6

ประเด็น ภาคการศึกษาที่ 1

ผลการตรวจ ผลการตรวจ

ภาคการศึกษาที่ 2
หมายเหตุ

ปกติ  ปกติ  ผิดปกติ (ระบุ....) ผิดปกติ (ระบุ....)

ตอนที่ 1

ตอนที่ 2

ตอนที่ 3

ตอนที่ 4

ตอนที่ 5

ตอนที่ 6

ตอนที่ 7

ประเด็น ภาคการศึกษาที่ 1

ผลการตรวจ ผลการตรวจ

ภาคการศึกษาที่ 2
หมายเหตุ

ปกติ  ปกติ  ผิดปกติ (ระบุ....) ผิดปกติ (ระบุ....)

ตอนที่ 1

ตอนที่ 2

ตอนที่ 3

ตอนที่ 4

ตอนที่ 5

ตอนที่ 6

ตอนที่ 7

ประเด็น ภาคการศึกษาที่ 1

ผลการตรวจ ผลการตรวจ

ภาคการศึกษาที่ 2
หมายเหตุ

ปกติ  ปกติ  ผิดปกติ (ระบุ....) ผิดปกติ (ระบุ....)

ตอนที่ 1

ตอนที่ 2

ตอนที่ 3

ตอนที่ 4

ตอนที่ 5

ตอนที่ 6

ตอนที่ 7

ประเด็น ภาคการศึกษาที่ 1

ผลการตรวจ ผลการตรวจ

ภาคการศึกษาที่ 2
หมายเหตุ

ปกติ  ปกติ  ผิดปกติ (ระบุ....) ผิดปกติ (ระบุ....)

ตอนที่ 1

ตอนที่ 2

ตอนที่ 3

ตอนที่ 4

ตอนที่ 5

ตอนที่ 6

ตอนที่ 7

ประเด็น ภาคการศึกษาที่ 1

ผลการตรวจ ผลการตรวจ

ภาคการศึกษาที่ 2
หมายเหตุ

ปกติ  ปกติ  ผิดปกติ (ระบุ....) ผิดปกติ (ระบุ....)

ตอนที่ 1

ตอนที่ 2

ตอนที่ 3

ตอนที่ 4

ตอนที่ 5

ตอนที่ 6

ตอนที่ 7

ประเด็น ภาคการศึกษาที่ 1

ผลการตรวจ ผลการตรวจ

ภาคการศึกษาที่ 2
หมายเหตุ

ปกติ  ปกติ  ผิดปกติ (ระบุ....) ผิดปกติ (ระบุ....)

ตอนที่ 1

ตอนที่ 2

ตอนที่ 3

ตอนที่ 4

ตอนที่ 5

ตอนที่ 6

ตอนที่ 7

หมายเหตุ   ตอนที่ 7 การประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหารฯ ให้บันทึกสรุปผลเป็นจ�านวนข้อ



นักเรียนชั้น ม.1 – ม.6 ใช้แบบบันทึกนี้ ตรวจสุขภาพตนเองช่วงต้นภาคเรียน ภาคเรียนละ 1 ครั้ง 

แล้วบันทึกผลการตรวจลงในแบบบันทึกเล่มนี้

เมื่อนักเรียนตรวจสุขภาพตนเอง และลงบันทึกเรียบร้อยแล้ว ให้ลงชื่อนักเรียนในช่องลงชื่อนักเรียน 

และน�าไปให้ครูประจ�าชั้นหรือครูที่ปรึกษา และผู้ปกครองลงชื่อรับทราบ

นกัเรียนทีต่รวจสุขภาพตนเองและพบความผิดปกต ิให้แจ้งครปูระจ�าชัน้เพือ่รบัการช่วยเหลอื หรอืส่งต่อ

ครูพยาบาล เจ้าหน้าที่สาธารณสุขหรือแพทย์ต่อไป

ครูประจ�าชั้นเป็นผู้เก็บแบบบันทึกเล่มนี้คู่กับบัตรบันทึกสุขภาพ (สศ.3) และส่งต่อครูประจ�ำชั้นคนใหม่

เมื่อนักเรียนเลื่อนชั้น หรือ มอบให้นักเรียนน�ำส่งโรงเรียนใหม่เมื่อย้ำยโรงเรียน เน่ืองจากข้อมูล 

บางอย่างมีประโยชน์ในการดูแลรักษาสุขภาพในอนาคต

ผลการตรวจสุขภาพของนักเรียนที่พบความผิดปกติ ให้ครูประจ�าชั้น หรือครูพยาบาลน�าไปบันทึกลงใน

บัตรบันทึกสุขภาพ (สศ.3) ในหน้า 2 ด้วย

แบบบันทึกนี้แบ่งเป็น 8 ตอน ได้แก่

 แบบบันทึกกำรตรวจสุขภำพด้วยตนเองเล่มนี้ จัดท�ำขึ้นส�ำหรับ

นกัเรียนช้ัน ม.1 – ม.6 ใช้เป็นเคร่ืองมือในกำรตรวจสขุภำพของตนเอง เพือ่

ค้นหำควำมผิดปกติของร่ำงกำยและจิตใจ ตลอดจนเป็นเอกสำรให้ควำมรู้

เรือ่งสขุภำพอนำมยัซึง่เป็นเรือ่งใกล้ตวัของนกัเรียน ข้อควำมด้ำนล่ำงนีเ้ป็น

ค�ำแนะน�ำกำรใช้แบบบันทึกที่ควรรู้

ตอนที่  1 แบบส�ารวจโรคหรือความผิดปกติของร่างกาย

ตอนที่  2 แบบส�ารวจภาวะสายตาและการได้ยิน

ตอนที่  3 แบบส�ารวจสภาวะในช่องปากด้วยตนเอง

ตอนที่  4 การประเมินการเจริญเติบโตด้วยตนเอง

ตอนที่  5 การทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ

ตอนที่  6 แบบประเมินความสุข

ตอนที่  7 แบบประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กอายุ 14-18 ปี

ตอนที่  8 ความรู้เรื่องสุขภาพ

1

2

3

4

5

6

 ธงโภชนำกำร เป็นเครื่องมือในกำรอธิบำยแนวทำงกำรกินอำหำรมำสู่กำรปฏิบัติ เพื่อให้ทรำบถึง 
กำรกินอำหำรในแต่ละวัน ได้แก่
 • ความหลากหลาย ควรกินอาหารในกลุ่มเดียวกัน สลับผลัดเปลี่ยนหมุนเวียนในแต่ละวัน
 • สัดส่วน แสดงด้วยพื้นที่จากมากไปน้อย
 • ปริมาณอาหาร บอกจ�านวนเป็นหน่วยครัวเรือน ได้แก่ ทัพพี ช้อนกินข้าว แก้ว และผลไม้ก�าหนดเป็นส่วน
 โดยแบ่งกลุ่มอาหารออกเป็น 5 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มข้าว-แป้ง กลุ่มผัก กลุ่มผลไม้ กลุ่มเนื้อสัตว์ และกลุ่มนม 
และปลายธง เป็นกลุ่มที่ใช้ปรุงประกอบอาหาร ได้แก่ น�้ามัน เกลือ น�้าตาล

ค�ำแนะน�ำ

ชั้นที่ 1 ข้ำว แป้ง 
กินปริมำณมำกที่สุด 

ให้สำรอำหำรหลัก คืิือ
คำร์โบไฮเดรต เป็นแหล่งพลังงำน

ชั้นที่ 2 พืช ผัก ผลไม้
กินปริมำณมำกรองลงมำ

ให้วิตำมิน แร่ธำตุและใยอำหำร

ชั้นที่ 3 เนื้อสัตว์ ถั่ว นม 
กินปริมำณพอเหมำะ เพื่อจะได้โปรตีนคุณภำพดี

ชั้นที่ 4 น�้ำมัน น�้ำตำล เกลือ
กินแต่น้อยๆ เท่ำที่จ�ำเป็น

ชื่อหนังสือ  แบบบันทึกกำรตรวจสุขภำพด้วยตนเอง ส�ำหรับนักเรียนชั้น ม.1 - ม.6
เอกสำรวิชำกำร ส�านักส่งเสริมสุขภาพ ล�าดับที่ 02-2

จัดพิมพ์โดย ส�ำนักส่งเสริมสุขภำพ กรมอนำมัย กระทรวงสำธำรณสุข
ที่ปรึกษำ ดร.นายแพทย์พรเทพ ศิริวนารังสรรค์ อธิบดีกรมอนามัย 

 นายแพทย์ณัฐพร วงษ์ศุทธิภากร รองอธิบดีกรมอนามัย

 นายแพทย์ดนัย ธีวันดา ผู้อ�านวยการส�านักส่งเสริมสุขภาพ

กองบรรณำธิกำร นายแพทย์กิตติ ลาภสมบัติศิริ หัวหน้ากลุ่มอนามัยเด็กวัยเรียนและเยาวชน ส�านักส่งเสริมสุขภาพ

 นางชนกานต์ ด่านวนกิจเจริญ กลุ่มอนามัยเด็กวัยเรียนและเยาวชน ส�านักส่งเสริมสุขภาพ

 นางสาวฟารีดา เม๊าะสนิ กลุ่มอนามัยเด็กวัยเรียนและเยาวชน ส�านักส่งเสริมสุขภาพ

 นางสาวภัทราพร เทวอักษร กลุ่มอนามัยเด็กวัยเรียนและเยาวชน ส�านักส่งเสริมสุขภาพ

จ�ำนวนหน้ำ 32 หน้า

จัดพิมพ์   มิถุนายน 2558

จ�ำนวน  850,000 เล่ม

พิมพ์โดย ศูนย์สื่อและสิ่งพิมพ์แก้วเจ้าจอม  มหาวิทยาลัยราชภัฎสวนสุนันทา 

มำเรียนรู้ธงโภชนำกำรกันเถอะ 



ชั้น ม.1/...... เลขที่.......

ชั้น ม.2/...... เลขที่.......

ชั้น ม.3/...... เลขที่.......

ชั้น ม.4/...... เลขที่.......

ชั้น ม.5/...... เลขที่.......

ชั้น ม.6/...... เลขที่.......

เลขประจำตัวประชาชน

ชื่อนักเรียน.................................................................. นามสกุล...................................................................

โรงเรียน...................................................................................ตำบล/แขวง...................................................

อำเภอ/เขต................................................................. จังหวัด.......................................................................

สำนักสงเสริมสุขภาพ
กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข

(©ºÑº»ÃÑº»ÃØ§»‚ ¾.È. 2557)

สำหรับนักเรียนชั้น ม.1 - ม.6




