
1

เรื่อง  ดูแลตัวเอง – อนามัยของเด็กผูหญิง

1

วัตถุประสงคการเรียนรู : 
 1. เด็กสามารถบอกข้ันตอนการมีออนามัยที่ดีของเด็กหญิงไดอยางนอย 2 ขอ

อุปกรณการสอนที่ตองใช :                                                                     
 1. ลูกบอล หรือ อุปกรณอื่น ๆ ที่เหมาะสมสําหรับโยน

สิ่งที่ผูสอนตองเตรียม :  
 1. อานและทําความเขาบทเรียนทั้งบท
 2. อธิษฐานเพ่ือเด็ก ๆ
 3. รวบรวมและจัดเตรียมอุปกรณทั้งหมดท่ีตองใช
 4. ตองมั่นใจวาเด็กเขาใจวิธีการเลนเกมส

 *หมายเหตุถึงผูสอน : ในบทเรียนนั้นควรแยกเด็กหญิงและเด็กชายออกจากกันเพื่อเรียนรูเรื่องอนามัย
 เฉพาะเพศ  ผูสอนที่เปนผูหญิงควรสอนเด็กผูหญิง และผูสอนท่ีเปนผูชายควรสอนเด็กผูชาย

        

บทเรียนดานสุขภาพ  

บทท่ี 24
เลือกปฏิบัติในสิ่งที่จะทําใหสุขภาพดี และการมีสุขภาพกายที่แข็งแรง

สรางความเขาใจเกี่ยวกับรางกายของเขาหรือเธออยางเหมาะสม

เขาใจพัฒนาการของสุขภาพรางกาย

9-11 ป 

การทํางานในรางกายของฉัน - การทรงสรางที่อันอัศจรรยของพระเจา 

ดูแลตัวเอง – อนามัยของเด็กผูหญิง

45 นาที

ผลที่คาดวาจะไดรับ:    
ตัวชี้วัด:  
สาระการเรียนรู:  

กลุมอายุ:  
หัวขอหลัก:  
บทเรียน:  
เวลาที่ใชในการสอน: 
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 การนําเขาสูบทเรียน : 
 

 ครูถามวา : 

 1. ไหนลองดูสิวามีสุขอนามัยที่ดีอะไรบางที่เราไดจากการเรียนไปเมื่อคร้ังที่แลว ? 

  (ใหเด็ก ๆ ตอบ) (ตัวอยาง: ลางมือและลางเทาดวยสบูและน้ํา, สระผม, แปรง/ทําความสะอาดฟน,

   ซักผา และใสนํ้ายาระงับกลิ่น)

 2. ใหทุกคนจําไดไหมวาทําไมการมีอนามัยที่ดีจึงเปนสิ่งสําคัญ ? (ใหเด็ก ๆ ตอบ)  คําตอบ: 

  การมีอนามัยที่ดีทําใหเรามั่นใจวารางกายของเราสะอาดและมีสุขภาพดีอยูเสมอ  อนามัยที่ดีชวย

  ยับยั้งการแพรกระจายของเช้ือโรค

 กิจกรรมการเรียนการสอน :     
 

 ครูถามวา : 

 1. นิสัยที่มีอนามัยเหลานี้ ดีสําหรับเด็กชายและเด็กหญิงอยางไร ?  

  (ใหเวลาเด็กไดแสดงความคิดเห็น)

 2. ทําไมเด็ก ๆ  ถึงคิดวานิสัยที่มีอนามัยเหลานี้เปนนิสัยที่ดีสําหรับเด็กผูชายและเด็กผูหญิง ?  

  (ใหเด็ก ๆ ตอบ) (ตัวอยางคําตอบ:  ทั้งเด็กผูชายและเด็กผูหญิงตองดูแลรางกายใหสะอาดอยูเสมอ  

  และทั้งเด็กชายและเด็กหญิงตองมีรางกายแข็งแรงอยูเสมอ)

 ครูพูดวา : 

 1. ผูชายและผูหญงิตองมีนสิยัทีเ่ปนอนามัยทีด่ทีีเ่หมือน ๆ  กนัหลายขอ เพือ่ใหรางกายสะอาด

  และแข็งแรงอยูเสมอ แตพระเจาประทานรางกายของผูชายและหญิงแตกตางกัน ดังนั้น

  พวกเขาจึงตองเรียนรูเรื่องสุขอนามัยบางอยางที่แตกตางกัน

 2. ผูหญงิจาํเปนตองเอาใจใสเปนพเิศษเมือ่เวลาทีล่างอวยัวะเพศหญงิหรอืชองคลอด บรเิวณ

  ดานนอกชองคลอดจําเปนตองลาง แตกลบีดานในก็จาํเปนตองลางดวย  นํา้และสบูไมทาํให

  ชองคลอดของระคายเคือง  เราตองมั่นใจวาเรารักษาสวนตาง ๆ  ของรางกายใหสะอาดอยู

  เสมอ เพื่อที่เราจะมีรางกายที่แข็งแรง

 ครูถามวา : การเปลี่ยนแปลงทางกายภาพที่อาจเกิดขึ้นกับรางกายของนักเรียนในปจจุบันหรือ

 ในอนาคตอันใกลนั้นมีอะไรบาง ? (ใหเด็ก ๆ ตอบ) (ตัวอยาง: หนาอกใหญขึ้น,  มีประจําเดือน,  

 มีเหงื่อออกมากข้ึน)

 ครูพูดวา : 

 1. เม่ือนักเรียนเริ่มมีประจําเดือนและมีเลือดออกนั้น เด็กตองมั่นใจวาอวัยวะเพศหญิงหรือ

  ชองคลอดของเราสะอาด  การลางอวัยวะเพศดวยนํ้าและสบูในระหวางมีประจําเดือนนั้น

  ถือเปนวธิีการทําความสะอาดท่ีปลอดภัย  ความจริงแลวเลือดที่ออกในระหวางมีประจํา

  เดือนนั้นจะคอย ๆ ลดลงเร่ือย ๆ ซึ่งตอนมีประจําเดือนนั้นนักเรียนจะรูสึกเหมือนตัวเอง

  ชุมนํ้าอยูชั่วระยะหน่ึง

ขั้นตอนการเรียนการสอน:
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 2. นอกจากน้ีนักเรียนจําเปนตองใสผาอนามัยหรือผาบางชนิดที่เหมาะสมเม่ือมีประจําเดือน 

  และนสิยัทีม่อีนามยัทีด่กีค็อืเราตองเปลีย่นผาอนามยั 3 หรอื 4 คร้ังตอวนั เพือ่ใหเราสะอาด

  และมีสุขภาพดีอยูเสมอ แตไมจําเปนตองเปลี่ยนในระหวางกลางคืน

 3. นอกจากน้ีแลว จาํเปนอยางย่ิงท่ีจะตองทําความสะอาดหนาอกใหทัว่ดวยสบูและน้ํา ซึง่รวม

  ถงึหวันม  ขณะทีห่นาอกของนกัเรยีนขยายใหญขึน้นัน้ นกัเรยีนจาํเปนตองทาํความสะอาด

  บริเวณใตราวนม ถานักเรียนใชมือขางหนึ่งชอนหนาอกขึ้น ก็จะสามารถทําความสะอาด

  บริเวณใตราวนมอีกขางหนึ่งได

 4. นอกจากน้ี นกัเรยีนจาํเปนตองลางบริเวณทวารหนักดวยผาทีใ่ชทาํความสะอาด สบู และน้ํา

  แมเราตองใชความพยายามเปนพเิศษท่ีจะทําความสะอาดซอกซอนเขาไปถงึดานใน แตเรา

  ก็ตองทําเพราะทวารหนักเปนบริเวณที่สะสมเช้ือแบคทีเรียไดงาย  ดังนั้น ตองมั่นใจวาเรา

  พยายามมากพอและทําความสะอาดบริเวณนี้ใหบอย ๆ เนื่องจากตอมเหง่ือของนักเรียน

  กาํลงัโตขึน้ นกัเรยีนจึงจาํเปนตองทาํความสะอาดรกัแรดวย  การทาํอยางนีจ้ะชวยบรรเทา

  กลิ่นตัวที่อาจเพิ่มมากขึ้น  และการใชนํ้ายาระงับกลิ่นตัวก็สามารถชวยได

 กติกาการเลนเกมส

 หลังจากท่ีครูสอนอธิบายทุกอยางเรียบรอยแลว ใหครูพาเด็กเลนเกมส “โยนบอล” ซึ่งมีกติกาดังตอไปนี้

 1. ใหเด็กนั่งหรือยืนเปนวงกลม

 2. ครโูยนลกูบอลใหเดก็คนหนึง่  เดก็คนน้ันตองจบัลกูบอลและบอกนสิยัทีเ่ปนอนามัยทีด่มีาหน่ึงอยาง 

  (ตัวอยาเชน เด็กจับลูกบอลไดและพูดวา “ลางเทา” จากนั้นใหเด็กคนน้ันโยนลูกบอลใหเด็กคนอื่น

  และเด็กคนที่รับลูกบอลไดจะตองบอกนิสัยที่เปนอนามัยที่ดีมาอีก 1 อยาง) (ตัวอยางเชน ซักผา)

 3. ถาเด็กคนไหนทําลูกบอลตกที่พื้นหรือไมไดบอกนิสัยที่เปนอนามัยที่ดีในขณะท่ีจับลกูบอลไดนั้น 

  ก็ใหเขา/เธอออกจากเกมสไปกอน

 4. พยายามโยนบอลใหเร็วข้ึนและเร็วขึ้น เลนเกมสไปเรื่อย ๆ ประมาณ 10 นาทีจนกวาจะมีเด็กเพียง

  คนเดียวที่เหลืออยูในเกมส ซึ่งใหเด็กคนน้ีก็จะเปนผูชนะ  เกมนี้ชวยใหเด็ก ๆ สามารถจําบทเรียน

  ที่เรียนไปกอนหนานี้ และชวยผอนคลายจากเน้ือหาท่ีคอนขางหนักในบทเรียนน้ีดวย

 การสรุปบทเรียน :     
  

  ครูสอนใหเด็ก ๆ จําไววา “พระเจาทรงประทานรางกายที่พิเศษใหกับทุกคน ซึ่งเราทุกคนตองตอง

 ดูแลอยูเสมอ” และใหครูแนะนําใหเด็ก ๆ นําเรื่องที่ไดเรียนไปนั้น ไปแบงปนใหผูอื่นดวย
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การประเมินผลของครู:   
(กิจกรรมใดที่ใชไดผลดี?  กิจกรรมใดที่ใชไมไดผล? ฉันจะเตรียมบทเรียนครั้งตอไปใหดีขึ้นไดอยางไร?)  

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

การประเมินผลผูเรียน:
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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


