
รายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา (สุขศึกษา)
รหัสวิชา พ๑๕๑๐๑
ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๕

ครูผู้สอน  ครูปฏิญญา  ประจันบาน
ครูสุจิตรา  บุญธรรม

เรื่อง สุขบัญญัติแห่งชาติ ข้อที่ ๑ และข้อที่ ๒
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จุดประสงค์การเรียนรู้

๑. อธิบายการปฏิบัติตนตามสุขบัญญัติแห่งชาติข้อที่ ๑ และ ข้อที่ ๒

๒. ปฏิบัติตนตาม สุขบัญญัติแห่งชาติข้อที่ ๑ และ ข้อที่ ๒

๓. เห็นประโยชน์ของการปฏิบัติตนตาม สุขบัญญัติแห่งชาติ
ข้อที่ ๑ และ ข้อที่ ๒



ค าถามชวนคิด

นักเรียนคิดว่า 
การที่เราจะมีสุขภาพที่ดี

ต้องท าอย่างไร ?



สุขบัญญัติแห่งชาติ
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สุขบัญญัติแห่งชาติ
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เพลง สุขบัญญัติ 10 ประการ

*สุขบัญญัติ ๑๐ ประการ มีปาฏิหาริย์ให้แสนสบาย
มีดีพร้อม สิ่งแวดล้อม ร่างกาย สุขสบายทั้ง ๑๐ ประการ
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เพลง สุขบัญญัติ 10 ประการ

ข้อ ๑ นั้นก็แสนง่าย ดูแลร่างกาย ของใช้ให้สะอาด
ข้อ ๒ อยากให้ฟันแข็งแรง ต้องหมั่นแปรงฟันทุกวัน 

อย่าให้ขาด
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เพลง สุขบัญญัติ 10 ประการ

ข้อ ๓ ล้างมือเสียก่อน ก่อนทานอาหารและหลังการขับถา่ย
ข้อ ๔ ทานอาหารสุก ไม่ทานรสจัดและมีสารอันตราย
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เพลง สุขบัญญัติ 10 ประการ

ข้อ ๕ นี่แหละส าคัญ ไม่เล่นการพนันและใช้สารเสพติด
ข้อ ๖ ครอบครัวอบอุ่น มาสร้างความสัมพันธ์

เชื่อมกันให้สนิท
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เพลง สุขบัญญัติ 10 ประการ

ข้อ ๗ ระวัง ระไว ป้องกันอุบัติภัยด้วยการไม่ประมาท
ข้อ ๘ ตรวจสุขภาพหน่อย ออกก าลังกายกันไว้อย่าให้ขาด

ข้อ ๙ นั้นอยู่ที่ใจ ท าจิตแจ่มใส ร่าเริงทุก ๆ วัน
ข้อ ๑๐ มีส านึกดี มีต่อส่วนรวม มาร่วมกันสร้างสรรค์
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เพลง สุขบัญญัติ 10 ประการ

*สุขบัญญัติ ๑๐ ประการ มปีฏิหารย์ิให้แสนสบาย
มีดีพร้อม สิ่งแวดล้อม ร่างกาย สุขสบายทั้ง ๑๐ ประการ

**เรื่องดี ๆ นะเออ อยู่ที่เธอคนดี ถามใจเธอดูสิ
ท าได้ใช้ไหม (ท าได้ ท าได้ !)
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สุขบัญญัติแห่งชาติ
ข้อที่ ๑ และ ข้อที่ ๒
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ข้อ ๑ ดูแลรักษาร่างกาย และของใช้ให้สะอาด

อาบน ้าช าระล้างร่างกาย
ด้วยสบู่และน ้าสะอาด
พร้อมเช็ดตัวให้แหง้ 

อย่างน้อยวันละ ๒ ครั้ง
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สระผมด้วยยาสระผม
ล้างผมด้วยน ้าเปล่า

ให้สะอาด
แล้วเช็ดผมให้แห้ง

14

ข้อ ๑ ดูแลรักษาร่างกาย และของใช้ให้สะอาด



ตัดเล็บมือ เล็บเท้าให้สั้น
และดูแลรักษาความ

สะอาดนิ้วมือและนิ้วเท้า
ให้สะอาดอยู่เสมอ
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ข้อ ๑ ดูแลรักษาร่างกาย และของใช้ให้สะอาด



ขับถ่ายอุจจาระให้เป็นเวลา
หลังขับถ่ายควรท า

ความสะอาดร่างกายและ
ล้างมือทุกครั้ง
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ข้อ ๑ ดูแลรักษาร่างกาย และของใช้ให้สะอาด



สวมใส่เสื้อผ้าที่สะอาด
ไม่อับชื้น ไม่สวมใส่ซ ้า

และดูแลของใช้ให้สะอาด
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ข้อ ๑ ดูแลรักษาร่างกาย และของใช้ให้สะอาด



แปรงฟันอย่างถูกวิธี
อย่างน้อยวันละ ๒ ครั้ง
และเลือกใช้ยาสีฟันที่มี
ส่วนผสมของฟลูออไรด์

เพื่อป้องกันฟันผุ
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ข้อ 2 รักษาฟันให้แข็งแรงและแปรงฟันทุกวัน



หลีกเลี่ยงขนมที่มีรสหวานจัด
หรือเหนียวติดฟัน

และไม่ใช้ฟันกัดฉีดของแขง็
หรือเหนียว
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ข้อ 2 รักษาฟันให้แข็งแรงและแปรงฟันทุกวัน



ตรวจสุขภาพปากและฟัน
เป็นประจ า

ควรพบทันตแพทย์
ทุก ๆ ๖ เดือน

หรืออย่างน้อยปีละ ๒ ครั้ง
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ข้อ 2 รักษาฟันให้แข็งแรงและแปรงฟันทุกวัน



https://www.freepik.com/premium-vector/happy-cute-kids-
brush-teeth-with-
6430121.htm#page=1&query=brush%20teeth&position=43

https://www.freepik.com/free-vector/bathroom-interior-design-with-
bathtub_18184051.htm?query=bathroom
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ให้นักเรียนส ารวจฟันภายใน
ช่องปากของตนเอง พร้อมตอบค าถาม
ต่อไปนี้

ส ารวจฟันฉัน

สามารถดาวน์โหลดได้ที่ www.dltv.ac.th

ใบงานที่ ๒ 



ใบงานที่ ๒ เรื่อง ส ารวจฟันฉัน



- ให้นักเรียนท าใบงานที่ ๒
เรื่อง ส ารวจฟันฉัน

- ให้นักเรียนทบทวนวิธี
การแปรงฟันอย่างถูกวิธี

- ให้คุณครูอธิบายขั้นตอน
การท ากิจกรรมอย่าง
ละเอียดอีกครั้ง

- ให้ค าแนะน าและ
ควบคุมดูแลนักเรียนตลอด
การท ากิจกรรม

ค าชี้แจง
ในการท ากิจกรรมนักเรียน

ค าชี้แจง
บทบาทครูปลายทาง



สรุปบทเรียน

25



สุขบัญญัติแห่งชาติ
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สุขบัญญัติแห่งชาติ

6

1
2
3

4
5

7
8
9

10
ข้อ ๑ ดูแลรักษาร่างกาย 
และของใช้ให้สะอาด

ข้อ 2 รักษาฟันให้แข็งแรง
และแปรงฟันทุกวัน
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บทเรียนครั้งต่อไป

สุขบัญญัติแห่งชาติ 
ข้อที่ ๓ - ๖



สิ่งที่ต้องเตรียม
- เนื้อร้อง เพลง สุขบัญญัติ ๑๐ ประการ

- ใบงานที่ ๓ เรื่อง กิจกรรมสร้างสัมพันธ์กับ
คนในครอบครัว

สามารถดาวน์โหลดใบงานได้ที่ www.dltv.ac.th


