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ค าน า 

 
 
 เอกสารประกอบการเรียน เรื่อง รอบรู้เรื่องวัยรุ่น  รายวิชา สุขศึกษา                      
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 เล่มท่ี 4 การพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย  จัดท าขึ้นเพื่อ
พัฒนาการออกแบบการเรียนรู้และพัฒนา การเรียนรู้ให้มีประสิทธิภาพตามเกณฑ์มาตรฐาน 
โดยมุ่งเน้นส่งเสริมความก้าวหน้าทางการเรียนรู้ในเร่ืองแนวทางการพัฒนาตนเองให้
เจริญเติบโตสมวัยและสุขบัญญัติแห่งชาติเพื่อการเจริญเติบโตสมวัย  ท่ีมุ่งเน้นผู้เรียน             
เป็นส าคัญ โดยใช้กระบวนการคิดวิเคราะห์สังเคราะห์หลายรูปแบบ โดยผู้เรียนสามารถ
ศึกษาค้นคว้าด้วยตนเอง ท าให้เกิดทักษะการเรียนรู้อย่างถูกวิธีและมีประสิทธิภาพ 
 ผู้จัดท าหวังเป็นอย่างยิ่งว่า เอกสารประกอบการเรียนเล่มท่ี 4 การพัฒนาตนเอง      
ให้เจริญเติบโตสมวัยนี้  คงเป็นประโยชน์ ต่อผู้เรียนในการเรียนรู้ สามารถน าผู้เรียน              
ไปสู่จุดหมายตามศักยภาพ   เป็นผู้ท่ีมีคุณลักษณะอันพึงประสงค์ น าความรู้ไปประยุกต์          
ใช้ในชีวิตประจ าวันได้  

ขอขอบพระคุณผู้อ านวยการโรงเรียน คณะครูผู้เชี่ยวชาญ ผู้ท่ีมีส่วนเกี่ยวข้องทุกท่าน
และขอบใจนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 ทุกคน ท่ีให้ก าลังใจตลอดมา ท าให้เอกสาร
ประกอบการเรียนเล่มนี้ส าเร็จลุล่วงด้วยดี 

 
                          

                                ชูชาติ  ดีมี 
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ค าแนะน าการใช้เอกสารประกอบการเรียน 

 

 
 เพื่อให้การศึกษาเอกสารประกอบการเรียน  เรื่อง รอบรู้เรื่องวัยรุ่น  รายวิชา               
สุขศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 เล่มท่ี 4 การพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย นักเรียน        
ควรปฏิบัติดังนี ้
 1.   ท าแบบทดสอบก่อนเรียนเพ่ือตรวจสอบความรู้เดิมของนักเรียนก่อนท่ีจะศึกษา
เอกสารประกอบการเรียน 
 2.   ศึกษาจุดประสงค์การเรียนรู้และเนื้อหาตามล าดับขั้นตอนให้เข้าใจ 
 3.   ศึกษาเอกสารประกอบการเรียนแต่ละเรื่องตามล าดับให้ต่อเนื่องกัน หากมีข้อ
สงสัยหรือพบปัญหาให้ขอค าแนะน าหรือสอบถามจากครูผู้สอนเมื่อศึกษาเนื้อหาจบใน               
แต่ละตอนแล้วให้ท ากิจกรรมท้ายบทเพื่อทบทวนความรู้ 
 4.   เมื่อศึกษาเนื้อหาและปฏิบัติกิจกรรมครบทุกกิจกรรมแล้วให้ท าแบบทดสอบ           
หลังเรียนและตรวจค าตอบกับเฉลย 
 5.   นักเรียนต้องซื่อสัตย์ต่อตนเอง ไม่ดูเฉลยแนวค าตอบก่อนตอบค าถาม 
 6.   เมื่อท าผิดควรย้อนกลับไปศึกษาเนื้อหาใหม่อีกคร้ัง 

 
 
 
 
 
 
 
 

ตั้งใจเรียนกันดีกว่าเพ่ือนๆ  
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เล่มที่ 4  

การพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 

 
 

ตอนที่ 1 : แนวทางการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 
1.1    การส่งเสริมและพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 

1)  การรู้จักพฤติกรรมของมนุษย์ 
2)  การรู้จักตนเองและผู้อื่น 
3)  การท างานร่วมกัน 
4) การพัฒนากายและจิตใจ 

1.2    แนวทางการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 
ตอนที่ 2 : สุขบัญญัติแห่งชาติเพื่อการเจริญเติบโตที่สมวัย 

    2.1    วิวัฒนาการของสุขบัญญัติแห่งชาติ 
    2.2    แนวทางการปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติ 
    2.3    ประโยชน์และคุณค่าของสุขบัญญัติแห่งชาติต่อสุขภาพ 
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ผังมโนทัศน ์

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 

การพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 
 

การส่งเสริมและพัฒนาตนเองให้
เจริญเติบโตสมวัย 

การรู้จักพฤติกรรมของมนุษย์   

สุขบัญญัติแห่งชาติเพื่อการ
เจริญเติบโตที่สมวัย 

การรู้จักตนเองและผู้อื่น 

การท างานร่วมกัน   

การพัฒนากายและจิต 

วิวัฒนาการของสุขบญัญัติแห่งชาติ   

แนวทางการปฏิบัติตามหลัก              
สุขบัญญัติแห่งชาติ   

ประโยชน์และคุณค่าของสุขบัญญัติ
แห่งชาติต่อสุขภาพ   

แนวทางการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 

การส่งเสริมและพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 
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แบบทดสอบก่อนเรียน 

เล่มที่ 4  การพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 
 

 
 
ค าสั่ง   ให้นักเรียนท าเครื่องหมาย  ค าตอบที่ถูกที่สุดในกระดาษค าตอบ (10 คะแนน) 
 

 1. บุคคลใดมีพัฒนาการทางด้านร่างกายท่ีสมวัย 
     ก.  เจ วิ่งและเดินได้อย่างคล่องแคล่ว 
     ข.  จุเข้าใจความรู้สึกของเพื่อนท่ีถูกท าโทษ 
     ค.  จอย มีอารมณ์เปลี่ยนแปลงง่าย 
     ง.  จ๋า รู้สึกดีใจเมื่อคนอื่นชมเชยตนเอง 

 
2. สุขบัญญัติ 10 ประการ ในเร่ืองการออกก าลังกายข้อใดท่ีให้ความส าคัญในเร่ือง

ความปลอดภัยมากกว่าข้ออื่นๆ 
  ก. รู้เกณฑ์เตรียมพร้อม 
  ข. รู้จักตนเอง 
  ค. ระวังอุบัติเหตุ 
  ง. ปฏิบัติเป็นนิจต่อกิจนิสัย 

  
3. วิธีการท่ีดีท่ีสุดในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางจิตคืออะไร 

  ก. มองโลกในแง่ดี 
  ข. ทดสอบสมรรถภาพทางจิต 
  ค. ปรึกษาคนใกล้ชิดเมื่อมีปัญหา 
  ง. ร้องไห้คลายความทุกข์ 
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4. สุขบัญญัติแห่งชาติข้อใดท่ีจัดอยู่ในกลุ่มส่งเสริมด้านอนามัยส่วนบุคคล 

     ก.  การอาบน้ า การแปรงฟัน การนอนหลับ 
     ข.  การดื่มน้ า การรับประทานอาหาร การล้างมือ 
     ค.  การดื่มน้ า  การออกก าลังกาย การถ่ายอุจจาระ 
     ง.  การถ่ายอุจจาระ โรคติดต่อ  ภาวะด้านจิตใจ 
 
 5. พฤติกรรมใดท่ีวัยผู้ใหญ่ควรปฏิบัติเพื่อการมีสุขภาพดี 
  ก. ออกก าลังกายวันละ 3 ชั่วโมง  
  ข. จริงจังกับการท างาน 
  ค. ตรวจสุขภาพประจ าปี 
  ง. รับประทานยานอนหลับ 

 
 6. ฝน ศึกษาอยู่ในชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 3 ฝนอยู่ในวัยใด และควรมีรูปร่างอย่างไร 
  ก. วัยรุ่นมีผิวหนังอ่อนนุ่ม 
  ข. วัยรุ่น มีสะโพกผาย 
  ค. วัยผู้ใหญ่ มีขนขึ้นบนศีรษะ 
  ง. วัยเด็ก มีรปูร่างผอม 

 
 7. ข้อใดไม่ใช่ปัจจัยส่งเสริมและพัฒนาตนเองให้มีความเจริญเติบโตสมวัย 
  ก. การรู้จักตนเองและผู้อื่น 
  ข. การท างานร่วมกัน 
  ค. การรู้จักพฤติกรรมของมนุษย์ 
  ง. การไม่ประมาท 
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 8. ถ้านักเรียนต้องการท าอาหารให้วัยกลางคนรับประทาน ควรเลือกอาหารใด 
  ก. แกงเขียวหวาน 
  ข. ปลานึ่งมะนาว 
  ค. ต้มเครื่องในหมู 
  ง. ไข่พะโล ้

 
 9. ข้อใดตรงข้ามกับพฤติกรรมอันพึงประสงค์ทางด้านสุขภาพ 
  ก. ความประมาท 
  ข. อุบัติภัย 
  ค. พฤติกรรมเสี่ยง 
  ง. พฤติกรรมสุขภาพ 

 
 10. ข้อใดคือชื่อเดิมของสุขบัญญัติแห่งชาต ิ
  ก. กฎบัญญัติสุขภาพ 
  ข. กติกาอนามัย 
  ค. แม่บทสุขภาพดี 
  ง. สุขบัญญัติ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 
 

ตอนที่ 1  
 

การส่งเสริมและพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 
                
 

 
 

จุดประสงค์การเรียนรู ้
 

 
1. เข้าใจและอธิบายวิธีการส่งเสริมและพัฒนาตนเองให ้

เจริญเติบโตสมวัยได ้
2. เข้าใจและอธิบายการรู้จักตนเองและผู้อื่นได ้
3. เข้าใจและอธิบายการท างานร่วมกับผู้อื่นได ้
4. เข้าใจและอธิบายการพัฒนากายและจิตได ้
5. เข้าใจและปฏิบัติตามแนวทางการพัฒนาตนเองให ้

เจริญเติบโตสมวัยได ้
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การส่งเสริมและพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 
 

 

การส่งเสริมและพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย เป็นการพัฒนาคุณภาพชีวิต               
ของบุคคลในแต่ละวัยให้เหมาะสม โดยการปลูกฝังพฤติกรรมสุขภาพ  เพื่อให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงความรู้ เจตคติและมีพฤติกรรมการปฏิบัติที่ถูกต้อง  ตลอดจนทราบ                  
แนวทางการพัฒนาตนเองให้ดีขึ้นน าไปสู่การด ารงชีวิตที่มีความสุข ปัจจัยส่งเสริมและ    
พัฒนาตนเองให้มีความเจริญเติบโตสมวัยท่ีส าคัญมีดังนี้ 

1.   การรู้จักพฤติกรรมของมนุษย์ 
มนุษย์แต่ละคนและแต่ละวัยนั้น ย่อมมีพฤติกรรมท่ีแตกต่างกัน ดังนั้น การเรียนรู้ 

ค่านิยม เจตคติ ฯลฯ ต่อการพัฒนาของคน จะช่วยให้เราเข้าใจถึงธรรมชาติและพฤติกรรม          
ท่ีแสดงออกต่อกัน ท้ังในพฤติกรรมท่ีดีและพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสมได้ดียิ่งขึ้น (โกวิท 
ประวาลพฤกษ์ และคณะ, 2551 : 55) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพที่ 1  แสดงการเข้าใจตนเองและยอมรับผู้อ่ืน 
ที่มา : http://www.vcharkarn.com 

 

2.    การรู้จักตนเองและผู้อื่น 
การรู้จักตนเองและผู้อื่น การเข้าใจตนเอง การยอมรับตนเอง ความภูมิใจในตนเอง 

การรู้จักปรับปรุงแก้ไข การอยู่ร่วมกันกับผู้อื่น การยกย่องผู้อื่น การพัฒนาบุคลิกภาพ                    
การสร้างมนุษยสัมพันธ์ท่ีดีต่อผู้อื่น ฯลฯ เป็นสิ่งท่ีจะช่วยท าให้เราสามารถเข้าใจตนเองและ
ผู้อื่น ตลอดจนยอมรับผู้อื่นได้ (โกวิท ประวาลพฤกษ์ และคณะ, 2551 : 56) 
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3.       การท างานร่วมกัน  
การอยู่ในสังคมได้อย่างเป็นสุข ต้องอาศัยการอยู่ร่วมกัน  การรู้จักการท างานร่วมกัน  

รู้จักสร้างทีมงาน รู้จักขจัดปัญหาความขัดแย้ง การสร้างภาวะผู้น าและผู้ตามท่ีดี ซึ่งการฝึก
การท างานร่วมกันตั้งแต่วัยเยาว์  นอกจากจะเป็นการส่งเสริมการพัฒนาตนเองให้อยู่ร่วมกัน
กับผู้อื่นได้แล้ว  ยังเป็นการช่วยพัฒนาบุคคลในสังคมให้เกิดการแลกเปลี่ยนการเรียนรู้                
ซึ่งกันและกัน ท าให้สามารถที่จะด าเนินการแก้ไขปัญหาท่ีอาจเกิดขึ้นได้อย่างทันท่วงที             
ด้วยสันติวิธีโดยไม่ใช้ความรุนแรง (โกวิท ประวาลพฤกษ์ และคณะ, 2551 : 57) 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพที่ 2  แสดงการฝึกท างานร่วมกับผู้อ่ืน 
ที่มา : http://www.vcharkarn.com 

 

4.       การพัฒนากายและจิต  
กายและจิตเป็นส่ิงท่ีสัมพันธ์กันอย่างลึกซึ้ง  แนวทางในการส่งเสริมและพัฒนา

ตนเองให้เจริญเติบโตสมวัยนั้น จ าเป็นท่ีจะต้องมีการพัฒนากายและจิตควบคู่กัน                
ด้วยวิธีการต่างๆ เช่น การออกก าลังกาย การหลีกเล่ียงสารเสพติด การดูแลทันตสุขภาพ 
การป้องกันอุบัติภัย การตรวจสุขภาพร่างกายประจ าปีทุกปี ส่วนการพัฒนาจิตก็อาจท าได้
โดยการฝึกสมาธิ เป็นคนมองโลกในแง่ดี มีอารมณ์ขัน ร่าเริงแจ่มใส รู้จักจัดการกับ
ความเครียดด้วยวิธีการต่างๆ เป็นต้น (สมหมาย แตงสกุลและคณะ, 2551 : 61) 
 

 
 
 
 

การฝึกท างานร่วมกันตั้งแต่เด็ก ถือเป็นการส่งเสริมและพัฒนาตนเองให้
สามารถท างานร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างมีความสุข 
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แนวทางการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 
 

 แนวทางในการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย มีแนวทางในการปฏิบัติ  ดังนี้  
 1.    หมั่นตรวจสอบเกี่ยวกับภาวะการเจริญเติบโตทางร่างกายของตนเอง โดยใช้วิธี
บันทึกน้ าหนักตัวหรือส่วนสูงของตนเองอย่างน้อยภาคเรียนละ 1 ครั้ง แล้วน าไป
เปรียบเทียบกับเกณฑ์อ้างอิงมาตรฐานการเจริญเติบโตของกรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสุข หากพบว่าค่าของน้ าหนักตัวหรือส่วนสูงของร่างกายผิดปกติไปจากเกณฑ์
มาตรฐาน บุคคลดังกล่าวควรเข้ารับการตรวจสอบจากแพทย์หรือผู้เชี่ยวชาญในสาขา
เฉพาะท่ีเกี่ยวข้องต่อไป (พรสุข หุ่นนิรันดร์, 2552 : 65) 
 2.     น าแนวทางการปฏิบัติตนเพ่ือการเจริญเติบโตสมวัย 2 ประการ ท่ีกรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข ให้ค าแนะน าไว้เป็นแนวทางปฏิบัติ ประกอบด้วย 
      1)    การรับประทานอาหารในแต่ละวัน ต้องรับประทานอาหารมื้อหลักให้            
ครบ  3 มื้อ และครบ 5 หมู่ โดยเฉพาะนักเรียนซึ่งอยู่ในวัยเรียนไม่ควรจะงดอาหารมื้อเช้า 
เพราะจะท าให้สมองขาดพลังงานท่ีจะน าไปใช้ในการเรียนรู้  การดื่มนม ควรดื่มนมวันละ              
1-2 แก้ว (แก้วละ 200 ซี.ซ.ี) เป็นประจ าทุกวัน เพราะนมมีคุณค่าทางโภชนาการสูง 
แคลเซียมในนมเป็นแคลเซียมท่ีมีคุณภาพ จะช่วยให้นักเรียนมีรูปร่างเติบโตสูงใหญ่ 
      2)    การออกก าลังกาย ควรออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาอย่างสม่ าเสมอ              
อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน โดยในแต่ละวันควรปฏิบัติอย่างน้อยวันละ 30 นาที การออก
ก าลังกายเป็นประจ าจะท าให้ร่างกายแข็งแรง ไม่เจ็บป่วยง่าย ช่วยให้ร่างกายเติบโตสูงใหญ่   
 3.     ควรพักผ่อนอย่างเพียงพอ  ซึ่งการพักผ่อนจะส่งผลดีต่อสุขภาพและการ
เจริญเติบโต โดยปกติในช่วงวัยเรียนควรนอนพักผ่อนให้เพียงพอ อย่างน้อยวันละ 8-9 
ชั่วโมง ซึ่งในช่วงเวลาดังกล่าวอวัยวะในส่วนต่างๆ ของร่างกายจะท างานลดลงท าให้ร่างกาย
มีเวลาในการซ่อมแซมอวัยวะในส่วนต่างๆ ท่ีสึกหรอ 
 4.      ควรหลีกเลี่ยงพฤติกรรมหรือสถานท่ีท่ีก่อให้เกิดการเสี่ยงต่อการเกิดอันตราย
ส่งผลกระทบต่อสุขภาพ เสี่ยงต่อการติดโรค เช่น อยู่ในสถานท่ีท่ีมีมลพิษทางอากาศสูง 
 5.      ควรหลีกเลี่ยงสถานการณ์ท่ีท าให้เกิดความเครียดทั้งทางร่างกายและจิตใจ 
พยายามมองโลกในแง่ดี คิดในเชิงบวกเสมอ จะช่วยให้จิตใจผ่องใสเบิกบานท าให้มีสุขภาพดี 
(พรสุข หุ่นนิรันดร์, 2552 : 66) 
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กิจกรรมที่  1 

แนวทางการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 
 
 

ค าสั่ง  ให้นักเรียนเขียนค าตอบในประเด็นที่ก าหนดให้ถูกต้อง  (10 คะแนน) 
 

 

1. การส่งเสริมและพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัยได้แก่ (4 คะแนน) 
1.......................................................................................................................................... 
2.......................................................................................................................................... 
3.......................................................................................................................................... 
4.......................................................................................................................................... 
 
 

 

2. นักเรียนจะมีแนวทางในการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัยได้อย่างไร 
(6 คะแนน) 
1. ...................................................................................................................................... 
2. 2.1................................................................................................................................ 

2.1................................................................................................................................ 
3. ...................................................................................................................................... 
4. ...................................................................................................................................... 
5. ..................................................................................................................................... 

 
 
 

 
 
 

 



 

 
 
 

 
 

ตอนที่ 2  
 

สุขบัญญัติแห่งชาติเพื่อการเจริญเติบโตสมวัย 
                
 

 
 

จุดประสงค์การเรียนรู ้
 

 
1. เข้าใจและอธิบายที่มาของสุขบัญญัติแหง่ชาติได ้
2. เข้าใจและอธิบายถึงแนวทางการปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติ

แห่งชาติได ้
3. ตระหนักถึงความส าคัญของหลักสุขบัญญัติแห่งชาต ิ
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สุขบัญญัติแห่งชาติเพื่อการเจริญเติบโตสมวัย 
 
 

การมีสุขภาพกายและสุขภาพใจท่ีดี เป็นสิทธิขั้นพื้นฐานของมนุษย์ทุกคน                  
ซึ่งเราทุกคนควรมีความรับผิดชอบในการดูแลสุขภาพของเราเอง โดยการมีพฤติกรรม
สุขภาพกายท่ีถูกต้องรวมท้ังชักชวนให้บุคคลในครอบครัวปฏิบัติให้เป็นกิจนิสัย  

ท้ังนี้ในการดูแลสุขภาพของบุคคลให้มีการเจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐานนั้น 
รัฐบาลได้ให้ความส าคัญและส่งเสริมให้เยาวชนและประชาชนมีพฤติกรรมสุขภาพ                 
ท่ีพึงประสงค์  เพื่อการมีสุขภาพอนามัยท่ีดี ด้วยการประกาศใช้ “สุขบัญญัติแห่งชาติ”            
ให้เยาวชนและประชาชนท่ัวไปยึดเป็นแนวปฏิบัติขั้นพื้นฐาน ตลอดจนเป็นบรรทัดฐาน
ส าหรับการปลูกฝังพฤติกรรมสุขภาพท่ีถูกต้อง โดยเน้นให้เกิดการปฏิบัติตามข้อก าหนด 
อย่างต่อเนื่องและสม่ าเสมอ (www.sukabanyad.com) 

 
 
 
 

 

วิวัฒนาการของสุขบัญญัติแห่งชาติ 
 

  
 สุขบัญญัติแห่งชาติ ได้มีวิวัฒนาการและมีการปฏิรูปมาเป็นช่วงระยะต่างๆ ดังนี้ 

   พ.ศ. 2476 กองอนุสภากาชาดสยาม ได้บัญญัติค าว่า “กติกาอนามัย”                
เพื่อใชเ้ป็นกติกาส าหรับอนุสภากาชาดได้น าไปปฏิบัติเพ่ือให้มีสุขภาพท่ีดี  โดยมีเนื้อหา                 
จ านวน 12 ข้อ (www.sukabanyad.com) 

   พ.ศ. 2503 ตามหลักสูตรประถมศึกษาตอนต้น พุทธศักราช 2503 ได้มี          
การก าหนดค าว่า “สุขบัญญัติ”  ขึ้นมาใช้แทนค าว่า “กติกาอนามัย” โดยก าหนดสุขบัญญัติ
ไว้  10  ประการ  ซึ่งถือว่าเป็นเนื้อหาส าคัญของวิชาสุขศึกษาในระดับประถมศึกษา 
(www.sukabanyad.com) 
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   พ.ศ. 2521 กระทรวงศึกษาธิการได้ปรับปรุงหลักสูตรประถมศึกษา 
พุทธศักราช 2521 โดยไม่มีการแยกสอนวิชาสุขศึกษา แต่ได้รวมเอาวิชาสุขศึกษา สังคม
ศึกษาและวิชาวิทยาศาสตร์เข้าด้วยกัน เป็นกลุ่มวิชา  “สร้างเสริมประสบการณ์ชีวิต”            
แล้วจัดแบ่งเนื้อหาออกเป็นแต่ละหน่วย ท าให้เนื้อหาสุขบัญญัติ 10 ประการ ถูกน าไป              
บูรณาการเข้ากับเนื้อหาวิชาสังคมศึกษาและวิชาวิทยาศาสตร์ เกิดเป็นค าใหม่ขึ้นว่า            
“สุขนิสัย” (www.sukabanyad.com) 

   พ.ศ. 2535 ไดม้ีการจัดประชุมทบทวนสุขบัญญัติแห่งชาติขึ้น เพื่อให้เหมาะสม
กับสถานการณ์ในขณะนั้นท่ีปัญหาสาธารณสุขได้เปล่ียนแปลงไปจากเดิม จึงท าให้มี              
การปฏิรูปสุขบัญญัติแห่งชาติให้ทันสมัยขึ้น โดยเน้นกลุ่มเด็กและเยาวชนเป็นเป้าหมาย            
หลักท่ีจะต้องได้รับการปลูกฝังและส่งเสริมให้มีสุขภาพดี โดยให้สถาบันต่างๆ ในสังคม             
อาทิเช่น สถาบันครอบครัว  สถาบันการศึกษา สถาบันศาสนา สถาบันสาธารณสุข สถาบัน
การเมืองและสถาบันสื่อสารมวลชน มีส่วนร่วมในการเผยแพร่ โดยมีเนื้อหาครอบคลุม 6 
กลุ่มพฤติกรรม ได้แก ่
 -    กลุ่มพฤติกรรมด้านอนามัยส่วนบุคคล เช่น อาบน้ า แปรงฟัน พักผ่อน  
 -    กลุ่มพฤติกรรมด้านอาหารและโภชนาการ เช่น รับประทานอาหารตรงเวลา 
 -    กลุ่มพฤติกรรมด้านการออกก าลังกาย เช่น การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ 
 -    กลุ่มพฤติกรรมด้านสุขภาพจิต เช่น การท างานด้วยความสุข 
 -    กลุ่มพฤติกรรมด้านการป้องกันอุบัติเหตุ เช่น ขับรถยนต์ด้วยความระมัดระวัง 
 -    กลุ่มพฤติกรรมด้านอนามัยสิ่งแวดล้อม เช่น การคัดแยกขยะมูลฝอย 
 และในปีเดียวกันนั้น  กระทรวงสาธารณสุขได้ด าเนินการจัดสัมมนา เพื่อปรับปรุง
การใช้ภาษา ถ้อยค า ข้อก าหนด เกณฑ์ปฏิบัติขั้นพื้นฐานเรื่องสุขบัญญัติแห่งชาติ และ
ก าหนดแนวทางในการเผยแพร่สุขบัญญัติแห่งชาติในกลุ่มเยาวชนท้ังในและนอกระบบ
การศึกษารวมถึงประชาชนท่ัวไป โดยต้องการให้สุขบัญญัติแห่งชาติมีความเหมาะสมต่อการ
น าไปใช้ (www.sukabanyad.com) 
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 นอกจากนี้ทางคณะกรรมการสุขศึกษา ซึ่งได้รับการแต่งตั้งจากคณะรัฐมนตรี         
ในขณะนั้น ได้ร่วมกันพิจารณาร่างสุขบัญญัติแห่งชาติ และเห็นสมควรให้น าเสนอ
คณะรัฐมนตรีพิจารณาอนุมัติและประกาศใช้เป็น “สุขบัญญัติแห่งชาติ” เพื่อให้หน่วยงาน    
ท่ีเกี่ยวข้อง น าไปเผยแพร่แก่ประชาชนกลุ่มเป้าหมาย จนเกิดการปฏิบัติอย่างจริงจัง            
อันจะน าไปสู่การมีสุขภาพท่ีดีต่อไป (www.sukabanyad.com) 

  
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

ทุกๆ คนควรมีพฤติกรรม 
อันพึงประสงค์และ 

ลดพฤติกรรมเสี่ยงนะครับ 
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 สุขบัญญัติ 10 ประการ หรือ สุขบัญญัติแห่งชาตินี้ รัฐบาลได้ประกาศให้ด าเนินการ
และเผยแพร่ในวันท่ี 28 พฤษภาคม พ.ศ.2539 จึงได้ก าหนดให้ทุกวันท่ี 28 พฤษภาคม ของ
ทุกปี เป็น "วันสุขบัญญัติแห่งชาติ" (www.sukabanyad.com) 

 สุขบญัญัติ 10 ประการ ประกอบไปด้วย 

1.    ดูแลรักษาร่างกายและของใช้ให้สะอาด 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 3 แสดงการดูแลรักษาร่างกายและของใช้ให้สะอาด 
ที่มา : http://www.sukabanyad.com 

 

-    อาบน้ าทุกวัน อย่างน้อยวันละ 1 ครั้ง และสระผมอย่างน้อย สัปดาห์ละ 2 ครั้ง 
-    ตัดเล็บมือ เล็บเท้า ให้ส้ันอยู่เสมอ เพื่อป้องกันเชื้อโรค 
-    ถ่ายอุจจาระให้เป็นเวลาทุกวัน 
-    ใส่เสื้อผ้าท่ีสะอาด ไม่อับชื้น และให้ความอบอุ่นอย่างเพียงพอ 
-    จัดเก็บข้าวของเคร่ืองใช้ให้เป็นระเบียบเรียบร้อย 

 

แนวทางการปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติ 
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2.    รักษาฟันให้แข็งแรงและแปรงฟันทุกวันอย่างถูกวิธี 

- แปรงฟันทุกวันอย่างถูกวิธี อย่างน้อย 
     วันละ 2 ครั้ง คือ เวลาเช้าและก่อนนอน 
-    ถูหรือบ้วนปาก หลังทานอาหาร 
-    เลือกใช้ยาสีฟันและฟลูออไรด์ 
-    หลีกเลี่ยงการทานลูกอม ลูกกวาด 
     ท็อฟฟี่ ขนมหวานเหนียวต่างๆ เพื่อ 
     ป้องกันฟันผุ 
-    ตรวจสุขภาพช่องปากและฟัน อย่างน้อย 
     ปีละ  2  ครั้ง 
-    ไม่ควรใช้ฟันกัดขบของแข็ง 

 

3.     ล้างมือให้สะอาดกอ่นรับประทานอาหารและหลังการขับถ่าย 

 

 
ล้างมือด้วยสบู่ทุกครั้ง 

       ก่อนและหลังการเตรียมปรุง 
       และรับประทานอาหาร 
       รวมท้ังหลังการขับถ่าย 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพที่ 4 แสดงการรักษาฟันให้แข็งแรงและแปรงฟัน 
     ทุกวัยอย่างถูกวิธี 

     ที่มา : http://www.sukabanyad.com 

   ภาพที่ 5 แสดงการล้างมือให้สะอาดก่อนรับประทานอาหารและหลังการขับถ่าย 
   ที่มา : http://www.sukabanyad.com 
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4. กินอาหารสุก สะอาด ปราศจากสารอันตรายและหลีกเลี่ยงอาหาร
รสจัด สีฉูดฉาด  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-     เลือกซื้ออาหารสด สะอาด ปลอดสารพิษโดยค านึงถึงหลัก 3 ป คือ ประโยชน์ 
      ปลอดภัยและประหยัด 
-     ปรุงอาหารให้ถูกสุขลักษณะและใช้ เครื่องปรุงรสท่ีถูกต้อง โดยค านึงถึง 3 ส 
      คือ สงวนคุณค่า สุกเสมอ สะอาดปลอดภัย 
-     ทานอาหารท่ีมีการจัดเตรียม การประกอบอาหารและใส่ในภาชนะท่ีสะอาด 
-     รับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ ในปริมาณท่ีพอเหมาะ เพื่อให้เพียงพอต่อ 
      ความต้องการของร่างกาย 
-     รับประทานอาหารให้ถูกหลักโภชนาการทุกวัน 
-     ทานอาหารปรุงสุกใหม่ รวมท้ังใช้ช้อนกลางในการทานอาหารร่วมกัน 
-     หลีกเลี่ยงทานอาหารสุกๆ ดิบๆ อาหารรสจัด ของหมักดองรวมท้ังอาหารใส่สีฉูดฉาด 
-     ดื่มน้ าสะอาดทุกวัน อย่างน้อยวันละ  8  แก้ว 
-     ทานอาหารให้เป็นเวลา 

 

ภาพที่ 6 แสดงการกินอาหารที่สุก สะอาด ปราศจากสารอันตรายและหลีกเลี่ยงอาหารรสจัด สีฉูดฉาด 
ที่มา : http://www.sukabanyad.com 
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5.      งดสูบบุหรี่ สุรา สารเสพติด การพนันและการส าส่อนทางเพศ 

 
ผู้ท่ีจะมีสุขภาพดีตาม สุขบัญญัติ 

10 ประการ ต้องงดสูบบุหรี่ ดื่มเครื่องดื่ม 
แอลกอฮอล์ งดใช้สารเสพติด งดเล่น        
การพนัน  นอกจากนี้ต้องส่งเสริมค่านิยม 
รักนวลสงวนตัวและมีคู่ครองเมื่อถึงวัย           
อันควร 

 

 

 

6.     สร้างความสัมพันธ์ในครอบครัวให้อบอุ่น 

 

-  ให้ทุกคนในครอบครัวช่วยกัน 
    ท างานบ้าน 
-  สมาชิกทุกคนในครอบครัวควร 
   ปรึกษาหารือและแสดงความคิดเห็น 
   ร่วมกัน 
-  เผื่อแผ่น้ าใจให้กันและกัน 
-  จัดกิจกรรมสนุกสนานร่วมกัน 
-  ชวนกันไปท าบุญ 
 
 
 
 

ภาพที่ 7 แสดงภาพการงดสูบบุหรี่ สุรา สารเสพติดการพนันและการส าส่อนทางเพศ 
ที่มา : http://www.sukabanyad.com 

ภาพที่ 8 แสดงภาพการสร้างความสัมพันธ์ 
           ในครอบครัวให้อบอุ่น 
ที่มา : http://www.sukabanyad.com 
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7.    ป้องกันอุบัติภัยด้วยการไม่ประมาท 
 

-   ระมัดระวังป้องกันอุบัติภัยที่อาจเกิด 
    ภายในบ้าน เช่น เตาแก๊ส ไฟฟ้า  
    ของมีคม ธูปเทียนท่ีจุดบูชาพระ ฯลฯ 
-   ระมัดระวังในการป้องกันอุบัติภัย 
    ในท่ีสาธารณะ เช่น ปฏิบัติตามกฎ 
    ของการจราจรทางบกและทางน้ า  
    ป้องกันอันตรายจากโรงฝึกงาน 
    ห้องปฏิบัติการ เขตก่อสร้างหลีกเลี่ยง 
    การชุมนุมห้อมล้อมในขณะเกิดอุบัติภัย 
 
 
 

8.    ออกก าลังกายสม่ าเสมอ และตรวจสุขภาพประจ าปี 
 

 
 
 
 
 

 
 
 

 
 

-   ออกก าลังกายอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 ครั้ง 
-   ออกก าลังกายและเล่นกีฬาให้เหมาะสมกับสภาพร่างกายและวัย 
-   ตรวจสุขภาพประจ าปีกับแพทย์อย่างน้อยปีละ  1  ครั้ง 
-   การออกก าลังการควรปฏิบัติเป็นนิจต่อกิจนิสัย 

ภาพที่ 9 แสดงภาพการป้องกันอุบัติภัย 
           ด้วยการไม่ประมาท 
ที่มา : http://www.sukabanyad.com 

ภาพที่ 10 แสดงภาพการออกก าลังกายสม่ าเสมอและตรวจสุขภาพประจ าปี 
ที่มา : http://www.sukabanyad.com 
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9.      ท าจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ 
 

-   พักผ่อนนอนหลับให้เพียงพอ อย่างต่ า 
    วันละ 8 ชั่วโมง 
-   จัดสิ่งแวดล้อมภายในบ้านและที่ท างาน 
    ให้น่าอยู่ 
-   หาทางผ่อนคลายความเครียด  
    เมื่อมีปัญหาหรือเรื่องไม่สบายใจ 
    รบกวน  อาจหางาน 
    อดิเรกท า ใช้เวลาว่างไปกับ 
    การอ่านหนังสือฟังเพลง  ดูภาพยนตร์ 
-   ช่วยเหลือผู้อื่นท่ีมีปัญหา 

 
 

10.       มีส านึกต่อส่วนรวม ร่วมสร้างสรรค์สังคม 
 

-   ก าจัดขยะภายในบ้านและทิ้งขยะ 
    ในท่ีรองรับ 
-   หลีกเลี่ยงการใช้วัสดุอุปกรณ์ท่ีก่อให้เกิด 
    มลภาวะต่อสิ่งแวดล้อม เช่น โฟม 
    พลาสติก สเปรย์ เป็นต้น 
-   มีและใช้ส้วมท่ีถูกสุขลักษณะ 
-   ก าจัดน้ าท้ิงในครัวเรือนและโรงเรียน 
    ด้วยวิธีท่ีถูกต้อง 
-   ใช้ทรัพยากรอย่างประหยัด 
-   อนุรักษ์และพัฒนาส่ิงแวดล้อม เช่น  
    ชุมชน ป่า น้ าและสัตว์ป่า เป็นต้น 

 
 

ภาพที่ 11 แสดงภาพการท าจิตใจให้ร่าเริง 
             แจ่มใสอยู่เสมอ 
ที่มา : http://www.sukabanyad.com 

ภาพที่ 12 แสดงภาพการมีส านึกต่อส่วนรวม 
             ร่วมสร้างสรรค์สังคม 
ที่มา : http://www.sukabanyad.com 
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ประโยชน์และคุณค่าของสุขบัญญัติแห่งชาติต่อสุขภาพ 
 

 
 ประเทศชาติจะเจริญก้าวหน้านั้นปัจจัยหนึ่งท่ีส าคัญก็คือ ประชากรต้องมี                
สุขภาพดี  สุขบัญญัติแห่งชาติก็เป็นแนวทางหนึ่งท่ีสร้างเสริมและปลูกฝังพฤติกรรมสุขภาพ 
ท่ีพึงประสงค์ให้แก่เด็ก เยาวชนและประชาชนน าไปปฏิบัติ เพื่อการมีสุขภาพท่ีดี ประโยชน์
และคุณค่าของสุขบัญญัติแห่งชาติที่มีต่อประชาชนผู้น าไปปฏิบัติ มีดังนี้ 

1.    สามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเสี่ยงให้เป็นพฤติกรรมท่ีพึงประสงค์ต่อสุขภาพท่ี
ควรปฏิบัติได้อย่างถูกต้องและเหมาะสม 

2.    สามารถน ามาใช้ปฏิบัติในชีวิตประจ าวัน ซึ่งก่อให้เกิดผลดีต่อสุขภาพของ
ตนเอง  ครอบครัว  ชุมชนและประเทศชาติ 

3.    เป็นการสร้างความตระหนัก  และการมีจิตส านึกในการรู้จักพึ่งตนเองทาง
สุขภาพ 

4.    เป็นการปลูกฝังการเรียนรู้ทางสุขภาพอย่างต่อเนื่องในทุกเพศทุกวัย  โดยส่งผล
ให้เกิดพฤติกรรมในการป้องกันโรคภัยท่ีอาจก่อให้เกิดผลกระทบต่อร่างกายอย่างถูกต้องและ
เหมาะสม 

5.    เป็นการเสริมสร้างและปลูกฝังพฤติกรรมสุขภาพท่ีถูกต้อง น าไปสู่การมีสุขภาพ
ท่ีดีทั้งร่างกาย  จิตใจ  ปัญญาและสังคม 

การเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่นถือเป็นสิ่งส าคัญ  เนื่องจากเป็นช่วงระหว่าง
การเป็นเด็กกับผู้ใหญ่ การดูและพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัยจึงเป็นสิ่งจ าเป็น  จึง
ต้องการมีวิเคราะห์ถึงภาวะการเจริญเติบโตของเด็กในวัยรุ่นนี้ว่า  มีความเหมาะสมตาม
เกณฑ์มาตรฐานท่ีควรเป็นหรือไม่  เพื่อจะได้ด าเนินการแก้ไขได้ทันท่วงที  ถ้าหากมีปัญหา
สุขภาพเกิดขึ้น  ดังนั้น  การด าเนินงานเพ่ือป้องกันและแก้ไขปัญหาสุขภาพท่ีจะได้ผลนั้น คือ
การสร้างเสริมพฤติกรรมสุขภาพท่ีถูกต้องเหมาะสมให้กับกลุ่มเป้าหมายท่ีมีปัญหาสุขภาพ  
โดยการน าแนวคิดของสุขบัญญัติแห่งชาติมาใช้เพื่อช่วยให้การปลูกฝังพฤติกรรมสุขภาพ
สามารถด าเนินต่อไปได้อย่างเป็นรูปธรรมและถือเป็นการสร้างค่านิยมท่ีถูกต้องในเรื่องของ
สุขภาพด้วย (วิชาการ, กรม. 2550 : 73) 
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1. ……………………………………………………………………... 
2. ……………………………………………………………………... 
3. ……………………………………………………………………... 
4. ……………………………………………………………………... 
5. ……………………………………………………………………... 
6. ……………………………………………………………………... 
7. ……………………………………………………………………... 
8. ……………………………………………………………………... 
9. ……………………………………………………………………... 
10. ………………...…………………………………………………… 

 
กิจกรรมที่  2 

สุขบัญญัติแห่งชาติเพื่อการเจริญเติบโตสมวัย 
 
 
ค าสั่ง  ให้นักเรียนเขียนสรุปแนวทางปฏิบัติตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติ มาพอสังเขป          
(10 คะแนน) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สุขบัญญัติแห่งชาติ  10  ประการ 
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แบบทดสอบหลังเรียน 

เล่มที่ 4  การพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 
 

 
 
ค าสั่ง   ให้นักเรียนท าเครื่องหมาย  ค าตอบที่ถูกที่สุดในกระดาษค าตอบ (10 คะแนน) 
 

 1. ฝน ศึกษาอยู่ในชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 3 ฝนอยู่ในวัยใด และควรมีรูปร่างอย่างไร 
  ก. วัยเด็ก มีรูปร่างผอม 
  ข. วัยรุ่น มีสะโพกผาย 
  ค. วัยรุ่นมีผิวหนังอ่อนนุ่ม 
  ง. วัยผู้ใหญ่ มีขนขึ้นบนศีรษะ 
 2. ข้อใดไม่ใช่ปัจจัยส่งเสริมและพัฒนาตนเองให้มีความเจริญเติบโตสมวัย 
  ก. การรู้จักพฤติกรรมของมนุษย์ 
  ข. การรู้จักตนเองและผู้อื่น 
  ค. การท างานร่วมกัน 
  ง. การไม่ประมาท 
 3. ถ้านักเรียนต้องการท าอาหารให้วัยกลางคนรับประทาน ควรเลือกอาหารใด 
  ก. ไข่พะโล ้
  ข. ปลานึ่งมะนาว 
  ค. แกงเขียวหวาน 
  ง. ต้มเครื่องในหมู 
 4. ข้อใดตรงข้ามกับพฤติกรรมอันพึงประสงค์ทางด้านสุขภาพ 
  ก. อุบัติภัย 
  ข. ความประมาท 
  ค. พฤติกรรมเสี่ยง 
  ง. พฤติกรรมสุขภาพ 
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 5. ชื่อเดิมของสุขบัญญัติแห่งชาติคือขอ้ใด 
  ก. สุขบัญญัติ 
  ข. กติกาอนามัย 
  ค. แม่บทสุขภาพดี 
  ง. กฎบัญญัติสุขภาพ 

6. บุคคลใดมีพัฒนาการทางด้านร่างกายท่ีสมวัย 
     ก.  ตุ๊ก วิ่งและเดินได้อย่างคล่องแคล่ว 
     ข.  จอย มีอารมณ์เปลี่ยนแปลงง่าย 
     ค.  ก้อยรู้สึกดีใจเมื่อคนอื่นชมเชยตนเอง 
     ง.  บาสเข้าใจความรู้สึกของเพื่อนท่ีถูกท าโทษ 
 7. สุขบัญญัติแห่งชาติข้อใดท่ีจัดอยู่ในกลุ่มส่งเสริมด้านอนามัยส่วนบุคคล 
     ก.  การอาบน้ า การแปรงฟัน การนอนหลับ 
     ข.  การถ่ายอุจจาระ โรคติดต่อ  ภาวะด้านจิตใจ 
     ค.  การดื่มน้ า การรับประทานอาหาร การล้างมือ 
     ง.  การดื่มน้ า  การออกก าลังกาย การถ่ายอุจจาระ 
 8. วิธีการท่ีดีที่สุดในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางจิตคืออะไร 
  ก. มองโลกในแง่ดี 
  ข. ร้องไห้คลายความทุกข์ 
  ค. ทดสอบสมรรถภาพทางจิต 
  ง. ปรึกษาคนใกล้ชิดเมื่อมีปัญหา 
 9. พฤติกรรมใดท่ีวัยผู้ใหญ่ควรปฏิบัติเพื่อการมีสุขภาพดี 
  ก. จริงจังกับการท างาน 
  ข. รับประทานยานอนหลับ 
  ค. ตรวจสุขภาพประจ าปี 
  ง. ออกก าลังกายวันละ 3 ชั่วโมง 
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 10. สุขบัญญัติ 10 ประการ ในเร่ืองการออกก าลังกายข้อใดท่ีให้ความส าคัญในเร่ือง
ความปลอดภัยมากกว่าข้ออื่นๆ 
  ก. รู้จักตนเอง 
  ข. ระวังอุบัติเหตุ 
  ค. รู้เกณฑ์เตรียมพร้อม 
  ง. ปฏิบัติเป็นนิจต่อกิจนิสัย 
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เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน 

เล่มที่ 4  การพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 

 
 

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

แนวทางการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 
 
 

ค าสั่ง  ให้นักเรียนเขียนค าตอบในประเด็นที่ก าหนดให้ถูกต้อง  (10 คะแนน) 
 

 

1. การส่งเสริมและพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัยได้แก่ (4 คะแนน) 
1. การรู้จักพฤติกรรมของมนุษย์ 
2. การรู้จักตนเองและผู้อื่น 

3. การท างานร่วมกัน 

4. การพัฒนากายและจิต 
 
 

 

2. นักเรียนจะมีแนวทางในการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัยได้อย่างไร 
(6 คะแนน) 
1. หมั่นตรวจสอบเกี่ยวกับภาวะการเจริญเติบโตทางร่างกายของตนเอง. 

2. 2.1 รับประทานอาหารมื้อหลักในแต่ละวันให้ครบทั้ง 3 มื้อ และครบ 5 หมู่             
ดื่มนมวันละ 1–2 แก้ว เป็นประจ าทุกวัน 

2.2ออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาอย่างสม่ าเสมอ อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน 
3.    พักผ่อนอย่างเพียงพอ อย่างน้อยวันละ 8–9 ชั่วโมง 

4.    พยายามมองโลกในแง่บวก 
5.   หลีกเลี่ยงพฤติกรรมหรือสถานที่ที่ก่อให้เกิดการเสี่ยงต่อการเกิดอันตรายหรือ 
      ส่งผลกระทบต่อสุขภาพและการเกิดโรค 
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1. ดูแลรักษาร่างกายและของใช้ให้สะอาด 
2. รักษาฟันให้แข็งแรงและแปรงฟันทุกวันอย่างถูกต้อง 
3. ล้างมือให้สะอาดก่อนกินอาหารและหลังขับถ่าย 
4. กินอาหารสุกสะอาดปราศจากอันตรายและหลีกเลี่ยง อาหาร

รสจัดสีฉูดฉาด 
5. งดบุหรี่ สุรา สารเสพย์ติดการพนันและการส าส่อนทางเพศ 
6. สร้างความสัมพันธ์ภายในครอบครัวให้อบอุ่น 
7. ป้องกันอุบัติภัยด้วยการไม่ประมาท 
8. ออกก าลังกายสม่ าเสมอและตรวจสุขภาพประจ าป ี
9. ท าจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ 
10. มีส านึกต่อสว่นรวม ร่วมสร้างสรรค์สังคม 

 
เฉลยกิจกรรมที่  2 

สุขบัญญัติแห่งชาติเพื่อการเจริญเติบโตสมวัย 
 
 
ค าสั่ง  ให้นักเรียนเขียนสรุปแนวทางปฏิบัติตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติ มาพอสังเขป          
(10 คะแนน) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สุขบัญญัติแห่งชาติ  10  ประการ 
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เฉลยแบบทดสอบหลังเรียน 

เล่มที่ 4  การพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 

 
 

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

 

  
 

 
 
 
 
   
 
 
  


