
รายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา (สุขศึกษา)
รหัสวิชา พ๑๕๑๐๑
ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๕

ครูผู้สอน  ครูปฏิญญา  ประจันบาน
ครูสุจิตรา  บุญธรรม

เรื่อง แนวทางการใช้ชีวิตที่ถูกสุขภาพ



๑. บอกแนวทางการใช้ชีวิตที่ถูกสุขภาพ

๒. ปฏิบัติตนตามแนวทางการรักสุขภาพและความปลอดภัย

๓. เห็นประโยชน์ของการดูแลรักษาสุขภาพ

จุดประสงค์การเรียนรู้



กิจกรรม

ข้อไหนท่ีถูก ข้อไหนที่ใช่



ข้อไหนที่ถูก ข้อไหนที่ใช่
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ค าถามชวนคิด
ตอนนี้นักเรียน
มีพฤติกรรมที่
รักษาสุขภาพ

ของตนเองบ้างหรือยัง



แนวทางการใช้ชีวิต
ที่ถูกสุขภาพ



สุขภาพดีไม่มีขาย
อยากได้ต้องท าเอง



สุขบัญญัติแห่งชาติ
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การรักษาความสะอาด

สถานที่ตนเอง ของใช้



การรับประทานอาหาร

อาหารที่มี
ประโยชน์

งดของมึนเมา เลี่ยงอาหาร
รสจัด



ความเพียงพอ

ดื่มน ้า ออกก้าลังกาย พักผ่อน



การป้องกันอันตราย

การใช้สื่อของที่ไม่มี
คุณภาพ

อุบัติเหตุ



สุขภาพจิต

กิจกรรมที่
ผ่อนคลาย

มองโลก
ในเชิงบวก

จัดการ
ความเครียด



การตรวจสุขภาพ

การตรวจสุขภาพ
ประจ้าปี

พบทันตแพทย์
ทุก 6 เดือน







กิจกรรมประจ าวันนี้
ออกแบบแนวทาง

การใช้ชีวิตที่ถูกสุขภาพ 



ขั้นตอนการท ากิจกรรม
1. ให้นักเรียนแบ่งกลุ่ม 4 คน
2. ออกแบบแนวทางการใช้ชีวิตที่ถูก

สุขภาพ ลงในกระดาษ A3



ให้นักเรียนบันทึกการเรียนรู ้ของ
ตนเองโดยตอบค าถามที่ก าหนดให้

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๓

สามารถดาวน์โหลดได้ที่ www.dltv.ac.th

แบบบันทึกการเรียนรู้



ให ้น ักเร ียนใส ่ เคร ื ่องหมาย ✓
ในช ่องระด ับความสามารถของแต ่ละ
ก ิจกรรมท ี ่น ัก เร ียนค ิดว ่ าท  า ได ้ตาม
ระดับการประเมิน

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๓

สามารถดาวน์โหลดได้ที่ www.dltv.ac.th

แบบประเมินตนเอง



ให้นักเรียนท ากิจกรรม 
ออกแบบแนวทางการใช้ชีวิต
ที่ถูกสุขภาพ ลงในกระดาษ A3
ให้นักเรียนท าแบบบันทึก
การเรียนรู้ และแบบประเมิน
ตนเอง

- คุณครูอธิบายขั้นตอน
การท ากิจกรรมอย่าง
ละเอียดอีกครั้ง

- ให้ค าแนะน าและ
ควบคุมดูแลนักเรียน
ตลอดการท ากิจกรรม

ค าชี้แจง
ในการท ากิจกรรมนักเรียน

ค าชี้แจง
บทบาทครูปลายทาง



สรุปบทเรียน



สุขภาพกายดี สุขภาพจิตดี

แนวทางการใช้ชีวิตที่ถูกสุขภาพ

การมีสุขภาพดีเป็นพื นฐานของการมีชีวิตที่ดี เมื่อเรามีสุขภาพดี 
เราก็จะมีความพร้อมในการท้ากิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจ้าวันได้
อย่างมีประสิทธิภาพ และสามารถอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมีความสุข



บทเรียนครั้งต่อไป

การปฏิบัติตนเพื่อป้องกันโรค



สิ่งที่ต้องเตรียม

• ใบงานที่ ๑ เรื่อง วิเคราะห์สาเหตุ รู้วิธีป้องกันโรค

สามารถดาวน์โหลดได้ที่ www.dltv.ac.th


