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บทเรียนดานสุขภาพ

บทที่ 7
เรื่อง ฉันตั้งเปาหมายที่จะมีสุขภาพดี

เด็กเลือกแนวทางปฏิบัติเพื่อใหมีสุขภาพที่ดี

เดก็รบัผดิชอบตอการตดัสนิใจเลอืกในดานสุขภาพและเร่ืองเพศไดอยางมีสตปิญญา

เด็กมีความเขาใจที่เหมาะสมกับวัยในดานรางกายและการถูกทํารายทางเพศ 

6-8 ป

พระเจาทรงตองการใหฉันดูแลรางกายของฉัน

ฉันตั้งเปาหมายที่จะมีสุขภาพดี

45 นาที

วัตถุประสงคการเรียนรู:  
 1. เด็กสามารถตั้งเปาหมายสวนตัวในการมีวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี โดยการพูดหรือ เขียนก็ได

 2. เด็กสามารถบอกถึงความแตกตางระหวางเปาหมายที่ดีและไมดี เพื่อการมีสุขภาพที่ดี

อุปกรณการสอนที่ตองใช:
 1. กิ่งไม (ถาเปนชั้นเรียนกลางแจงหรืออยูนอกอาคาร), เสนดายหรือเชือก (ถาเปนชั้นเรียนที่อยูในอาคาร)

 2. กอนหินหรือวัตถุขนาดเล็ก

อุปกรณสำ หรับกิจกรรมเสริม: 
 1. กระดาษ

 2. ดินสอสี

สิ่งที่ผูสอนตองเตรียม:
 1. อานและทําความเขาใจบทเรียนทั้งบทใหจบ

 2. จัดเตรียมอุปกรณการสอนที่ตองใช

1

ผลที่คาดวาจะไดรับ: 
ตัวชี้วัด:  
สาระการเรียนรู:  

กลุมอายุ:  
หัวขอหลัก:  
บทเรียน:  
เวลาที่ใชในการสอน: 
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 การนําเขาสูบทเรียน: 
  ขอใหครูถือกอนหินหรือวัตถุขนาดเล็กที่เตรียมมาแลวโยนออกไปหางจากตัวคุณประมาณ 2-3 นิ้ว 

 ครูพูดวา: 

  1. ครูโยนไปถูกเปาหมายมั๊ย? 

   เด็กๆ อาจจะหัวเราะและถามคุณวาคุณกําลังตั้งเปาอะไรไว

  2. เธอพูดถูกตองแลว ถาครูไมเห็นเปาหมาย ครูก็จะไมรูวาครูโยนกอนหินไปถูกเปา

   หรือไม ถาชั้นเรียนอยูกลางแจง ใหครูใชกิ่งไมวาดรูปเปาหมายลงบนพื้นดิน แตถาชั้นเรียนอยู

   ในหองหรือในอาคาร ใหครูทําเปาหมายโดยใชดายหรือเชือกวางบนพ้ืนเปนรูปวงกลม เอาละ 

  3. ตอนนี้ ครูมีเปาหมายแลว ครูจะดูวามีใครโยนกอนหินไปถูกเปาหรือไม สงกอนหินใหเด็ก

   คนหน่ึง ใหเขาโยนกอนหินไปที่เปา ตบมือและสงเสียงเชียรเขา 

  4. กอนหนานี ้ครไูมสามารถโยนถกูเปาหมายได เพราะไมมเีปา แตเมือ่สกัครูนี ้พวกเราพึง่

   จะเห็นวา___ (พูดชื่อของเด็กที่โยนกอนหิน) สามารถโยนกอนหินไปถูกเปาไดเพราะมี

   การตั้งเปาหมายไวจริง  

  5. การไปใหถงึเปาหมายเปนสิง่ท่ีด ีมนัชวยเตือนครูใหตัง้เปาหมายดวย เมือ่ครูวางเปาหมายไวแลว

   ครูพยายามทําใหสําเร็จ ก็เปนเหมือนกับการที่ครูสามารถโยนกอนหินไปโดนเปาซึ่งครูมองเหน็

   นั้นได 

  6. วันนี้ เราจะมาเรียนรูเกี่ยวกับการตั้งเปาหมายท่ีดีเพื่อที่เราจะมีสุขภาพชีวิตที่ดี พวกเราตองการ

   เปนคนที่มีสุขภาพดี ดังนั้น ใหเรามาทําบางสิ่งที่ดีเพื่อใหเรามีสุขภาพท่ีดีดวยกัน 

 กิจกรรมการเรียนการสอน:

 ครูพูดวา: เราสามารถมีสุขภาพดีดวยวิธีที่แตกตางกันหลายวิธี เราจะมาพูดคุยเกี่ยวกับ 2 แนวทางหลักที่

 จะชวยใหเรามีสุขภาพชีวิตที่ดีดวยกัน เริ่มดวย

  1. การมีรางกายที่แข็งแรง

 คนเราทุกคนลวนตองการมีสุขภาพรางกายท่ีแข็งแรง เมื่อพวกเรามีสุขภาพรางกายแข็งแรง เราสามารถ

 ทาํอะไรไดบาง? ใหเดก็ๆ ตอบดวยความสนกุสนาน ใหพวกเขาตอบในสิง่ทีเ่ปนประโยชนทีพ่วกเขาสามารถ

 ทําได เมื่อพวกเรามีรางกายท่ีไมแข็งแรง เราตองทําอะไรบาง? บางทีคําตอบของเด็กๆ อาจจะเปน : ไปหา

 หมอ ทานยา หรือ นอกพัก แนนอนวา การมีสุขภาพดียอมจะดีกวาการมีสุขภาพท่ีไมดี ครูจะแนะนําวิธี

 การบางอยางที่สามารถชวยใหรางกายของเธอแข็งแรงไดมีดังนี้

 การออกกําลังกาย – ใหเด็กๆ ทําทาทางออกกําลังกายที่งายๆ 2-3 นาทีเชน กมลงแตะเทาของตนเอง 

 เอนลําตวัไปขาง ซายและขางขวา วิ่งอยูกับที่ เปนตน

 การทําความสะอาดรางกาย – ใหเด็กๆ ยืนขึ้นและทําทาทางบางอยางที่เขาคิดได เชน ลางจาน อาบนํ้า 

 สระผม เปนตน
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การรับประทานอาหารที่เปนประโยชน – ใหเด็กๆ บอกชื่ออาหารที่เปนประโยชนตอสุขภาพ โดยขอให

เปนอาหารที่อยูในหมวดหมูหรือประเภทที่ตางกัน (เชน อาหารประเภทเมล็ดพืชที่ใชเปนอาหาร เนื้อสัตว 

ผลไม ผัก หรือผลิตภัณฑนม) 

2.  การมีบานหรือที่อยูอาศัยที่ถูกสุขลักษณะ 

บานหรือที่พักอาศัยของพวกเราก็ไมควรเปนสาเหตุของการเจ็บปวยเชนเดียวกับสุขภาพของเราที่ไมควร

เจ็บปวยเชนกัน ถาเราไมดแูลบานของเรา บานของเราก็อาจจะเต็มไปดวยเชื้อโรคซึ่งทําใหเราเจ็บปวยได 

เมื่อบานของเราสะอาดและปลอดภัย พวกเราก็จะมีสุขภาพที่ดีขึ้นได

ครูจะบอกเธอถึงบางวิธีที่เธอสามารถชวยใหบานสะอาดถูกสุขลักษณะดวยตัวของเธอเองได เชน 

รักษาความสะอาดของบาน – ใหเด็กๆ แสดงทาทางกําลังกวาดพื้น กําลังเก็บขยะ และกําลังซักผา  

ดูแลเอาใจใสเร่ืองอาหารการกิน – ใหเด็กๆ แสดงทาทางกําลังลางจาน หรือกําลังเก็บอาหารท่ีเหลือไว

ในตูเย็น

เรารูวธิทีีจ่ะมสีขุภาพรางกายแข็งแรงและมบีานทีถ่กูสขุลกัษณะแลว ใหเรามาต้ังเปาหมายท่ีจะชวยใหเรา

มสีขุภาพรางกายทีแ่ข็งแรงดวยกนั เปาหมายทีด่คีวรเปนเปาหมายทีเ่ราสามารถทาํไดจริง การลางมอืกอน

รับประทานอาหารก็เปนเปาหมายที่ดีอยางหนึ่ง

แบงเด็กๆ ออกเปนกลุมเล็กๆ กลุมละ 3-4 คน

ครูพูดวา: 

1. ครูอยากใหเธอคิดถึงเปาหมายที่ดีบางอยางที่ชวยใหรางกายของเธอแข็งแรง ใหเด็ก

 แตละกลุมพูดคุยและชวยกนัวางเปาหมาย 1-2 เปาหมายเพือ่นํามาแบงปนในชัน้ ครูเดิน

ดูรอบๆ แตละกลุมเพื่อดูใหแนใจวาเด็กๆ กําลังวางเปาหมายที่ดีจริงๆ และหนุนใจใหเด็กแตละ

คนคิดถึงเปาหมายที่ดีอีกหลายๆ เปาหมาย 

2. ครูอยากใหเธอคิดถึงเปาหมายท่ีดีบางอยางท่ีจะทําใหบานมีสุขลักษณะท่ีดีดวย ใหเด็กๆ 

แตละกลุมออกมาแบงปนหนาชั้นวาเปาหมายที่พวกเขาชวยกันคิดนั้นมีอะไรบาง ครูตองเดินดู

เพื่อใหแนใจวาเด็กแตละคนมีสวนรวมเสนอความคิดเห็นในกลุม

3. เราในแตละกลุมลวนวางเปาหมายไดด ีดังน้ัน พวกเราจะมาใหรางวัลตัวเองดวยการเลน

 เกมดวยกัน

เกมส : เปาหมายที่ดี / เปาหมายที่ไมดี 

ควรเลนเกมนี้ในที่กลางแจงนอกหองเรียนหรือในหองเรียนที่มีขนาดใหญ ใหครูนําสิ่งของบางอยาง

ไปดวย เชน เกาอี้ หรือกลองขนาดใหญ หรือกอนหิน (หรืออะไรก็ไดที่ครูหาไดมาเพื่อเปนสัญลักษณ 
ของ เปาหมายที่ดี และ เปาหมายที่ไมดี)

วิธกีารเลนเกมมีดังตอไปนี้

1. วางเกาอี้ไวหนาหอง  (แทนดวยเปาหมายดี)

2. วางกลองใหญไวหลังหอง (แทนดวยเปาหมายไมดี)

3. ใหทุกคนยืนอยูตรงกลางหอง ครูจะคอยพูดเปาหมาย ถาครูพูดถึงเปาหมายที่ดี ที่จะชวยใหมีวิถี

ชีวิตที่มีสุขภาพที่ดี ใหเด็กวิ่งไปทางนี้ ชี้ไปที่เกาอี้ซึ่งสมมุติวาเปน “เปาหมายที่ดี” 
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4. ถาครูพูดถึงเปาหมายที่ ไมดี หรือไมสามารทําไดจริง ใหแด็กๆวิ่งไปทางนี้ ชี้ไปที่กลองใหญซึ่ง

 สมมุติวาเปน “เปาหมายที่ไมดี” กอนที่ครูจะพูดเปาหมายตอไป ขอเด็กๆทุกคนที่จะกลับมายืน

ที�กลางหองกอนทุกครั้ง   
เปาหมาย :

1. ลางมือกอนรับประทานอาหาร (เปาหมายที่ดี) 

2. ทิ้งขยะลงบนพื้นบาน (เปาหมายที่ไมดี)

3. รับประทานผลไม (เปาหมายที่ดี)

4. ชวยรักษาความสะอาดของบาน (เปาหมายที่ดี)

5.  เจ็บปวย (เปาหมายที่ไมดี)

6.  ออกกําลังกาย (เปาหมายที่ดี)

7.  ลางจานหลังจากรับประทานอาหาร (เปาหมายที่ดี) 

8. ไมซักผา (เปาหมายที่ไมดี)

9.  แปรงฟนทุกวัน (เปาหมายที่ดี) 

10. ไมอาบนํ้า (เปาหมายที่ไมดี)

หมายเหตุ: ถาครูมีเวลามากพอก็สามารถวางเปาหมายเพิ่มขึ้นเองเพื่อใชเลนในเกมนี้ได

 การสรุปบทเรียน:    

ครูพูดวา: 

1. พระเจาทรงรักพวกเราและทรงสรางเราใหมีสุขภาพดี เมื่อเราตั้งเปาหมายที่จะมีสุขภาพดี เราก็
 กําลังดูแลรางกายที่พระเจาทรงประทานใหกับเรา ใหเรามาฟงสิ่งที่พระคัมภีรสอนเราใน 
 พระธรรม 1 โครินธ 6:19 “ทานไมรูหรือวา รางกายของทานเปนวิหารของพระวิญญาณ
 บริสุทธิ์ซึ่งสถิตอยูในทาน ซึ่งทานไดรับจากพระเจา?...”
2. เด็กๆ คิดวาพระเจาตองการบานที่สะอาดหรือบานที่สกปรก? ใหเด็กๆ ตอบ เตือนเด็กๆ
 วาเมื่อพวกเขาอธิษฐานขอใหพระเยซูเขามาในใจของพวกเขาแลว พวกเราตองการมีรางกายที่
 แข็งแรงที่สามารถที่จะรัก นมัสการ และรับใชพระเจาได ใหพวกเรามาอธิษฐานดวยกัน ทูลขอ
 พระเจาทรงชวยเราใหสามารถทาํตามเปาหมายทีด่ตีอสขุภาพได ใหเดก็ๆ แบงกลุมเปนกลุมเล็กๆ 
 เพื่ออธิษฐาน ใหเด็กแตละคนทูลขอความชวยเหลือจากพระเจาในการมีสุขภาพที่ดีและใหเขา

 สามารถทําตามเปาหมายที่เขาตั้งไวได   

 กิจกรรมเสริมบทเรียน : 
ครูแจกกระดาษใหเด็กๆ เขียนเปาหมายเพื่อสุขภาพที่ดี 3-5 ประการลงในกระดาษ เด็กๆ อาจจะ

วาดรูปตัวเองกําลังทําบางสิ่งเพื่อสุขภาพที่ดีแทนที่จะใชวิธีเขียนก็ได ขอใหครูนําดินสอสีออกมาเพื่อให

เด็กๆ ใชระบายสี หนุนใจเด็กๆ ใหเก็บกระดาษแผนนั้นไวเพื่อเตือนตัวเองถึงเปาหมายที่เขาไดตั้งไวเพื่อ

การมีสุขภาพที่ดี
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การประเมินผลของครู:   
(กิจกรรมใดใชไดผลดี? กิจกรรมใดใชไมคอยไดผล? ฉันจะเตรียมบทเรียนในบทตอไปอยางไร?)  

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 
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