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เรื่อง การดูแลสุขภาพที่ดีคืออะไร

1

วัตถุประสงคการเรียนรู :
 1. เด็กสามารถระบุรายการอุปกรณที่จําเปนสําหรับการดูแลสุขภาพที่ดี 
 2. เด็กสามารถระบุบุคคลที่ทํางานดานการดูแลสุขภาพในชุมชนของเขา/เธอ 

อุปกรณการสอนที่ตองใช : 
 1. กระดาษ
 2. ดินสอ
 3. กระดานและปากกาไวทบอรด
 4. ลูกฟุตบอลหนึ่งลูก รวมทั้งประตูฟุตบอล (และบริเวณที่จะสามารถเลนฟุตบอลได)

สิ่งที่ผูสอนตองเตรียม : 
1. อานและทําความเขาใจบทเรียนทั้งบท
2. อธิษฐานเผื่อเด็ก
3. รวบรวมอุปกรณที่ตองใชในการสอน
4. อานและศึกษาพระคัมภีร  ฮีบรู 12:11 

บทเรียนดานสุขภาพ  

บทที่ 55
เด็กเลือกแนวทางการปฏิบัติเพื่อใหมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรงสมบูรณ  

เด็กแสดงความเขาใจอยางเหมาะสมเกี่ยวกับรางกายของเขา/เธอ

เด็กมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับรางกายและพัฒนาการทางดานรางกาย

9-11 ป

การชวยเหลือและการรับใชผูอื่นในพระนามพระคริสต 

การดูแลสุขภาพที่ดีคืออะไร

45 นาที  

ผลที่คาดวาจะไดรับ:    
ตัวชี้วัด:  
สาระการเรียนรู:  

กลุมอายุ:  
หัวขอหลัก:  
บทเรียน:  
เวลาที่ใชในการสอน: 
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 การนําเขาสูบทเรียน : 
 

 ครูพูดวา :   

 1. วันนี้เมื่อครูตื่นนอน หนึ่งในงานแรกท่ีครูตองทําคือการใชเวลาสวนตัวนมัสการพระเยซู (หรือระบุ

  สิง่อืน่ทีท่าํใหชวีติประจาํวนั) ครอูานพระคมัภีรและอธษิฐานและรอใหพระองคพดูกบัคร ูครูพยายาม

  ทําส่ิงนี้เปนประจําทุกวัน บางครั้งถาครูลืมหรือยุง แตครูจะพยายามทําแบบนี้ในวันตอไปและตอไป

  ครูจะพยายามฝกทําแบบน้ีไปจนกลายเปนสวนหนึง่ในชีวติประจําวันของครู เหมือนกบัการแปรงฟน

  จากนัน้สิง่ด ีๆ กจ็ะเกดิข้ึน การฝกเปนประจาํทกุวนัเปนรางวัล ความสมัพนัธกบัพระเยซจูะเตบิโตมากข้ึน 

  (ขอใหผูสอนทุกทานทําจริงๆ ดวย)  

 2. เธอรูหรือไมวาการฝกพฤติกรรมใหมเปนประจําทุกวันเรียกวาการฝกพฒันาระเบียบวินยัของอุปนสิยั 

 3. เธอรูไหมวานิสัยคืออะไร ? (ใหเด็ก ๆ ตอบ) นิสัยเปนพฤติกรรมท่ีเราทําซํ้าๆ จนเราไมตองคิดถึง

  พฤติกรรมเหลานั้นอีก มันเปนสวนหน่ึงของเรา 

 4. เธอจะบอกนสิยัของเธอบางอยางไดไหม ? (ใหเดก็ๆตอบ) ตวัอยางอปุนิสยัอาจจะรวมถงึ: รบัประทาน

  อาหารเย็นเวลา 17.00น. เปนประจําทุกวัน ใหอาหารสัตวทุกวัน แปรงฟนทุกวัน กอดแมหรือพอของ

  เธอทุกวัน และอื่นๆ  

 5. สวนที่นาสนใจท่ีสุดเกี่ยวกับนิสัยคือ ยิ่งเราทํามากเทาไร อุปนิสัยที่แข็งแกรงเหลานั้นก็จะกลายเปน

  สวนหน่ึงในชวีติของพวกเรา แมกระท่ังนสิยัทีไ่มด ีวนัน้ีเราจะพดูถงึการพฒันานิสยัการดแูลสุขภาพท่ีดี 

 กิจกรรมการเรียนการสอน :
 

 ครูพูดวา : 

 1. เรามาดูรากฐานการสรางสุขภาพท่ีด ีรากฐานน้ีจะเตรียมพ้ืนฐานจากส่ิงทีเ่ราสามารถพัฒนานิสยัของ

  เราไดไปตลอด ซึ่งจะชวยใหเรามีรางกายท่ีแข็งแรงและยืนยาวเปนเวลานานหลายป ใหครูเขียนคํา

  ที่ขีดเสนใตบนกระดานพรอมกับใหเด็กเขียนตามลงในกระดาษของตนเอง 

รากฐานการสรางสุขภาพที่ดี 

  ก. การปองกัน – เธอเคยไดยินคนแกพูดวา “การปองกันเพียงแคเมตรเดียวก็มีคุณคามากกวา

   การรกัษาเปนกิโลเมตร” ไหม (สํานวนไทย: กันไวดีกวาแก) เธอรูไหมวาหมายความวาอะไร ? 

   (ใหเด็กตอบ) หมายความวา การปองกันปญหาในข้ันแรกงายกวาการแกปญหา ยกตัวอยาง

   เชน มันงายกวาที่จะเรียนรูวาจะหลีกเลี่ยงไมทําอาหารหกเลอะเทอะ ไดอยางไรเมื่อเธอทํา

   อาหาร ดีกวาการทําความสะอาดในภายหลัง เธอจะประยุกตสิ่งนี้กับการสรางนิสัยการดูแล

ขั้นตอนการเรียนการสอน:

 5. ชื่อคนที่ทํางานดานการดูแลสุขภาพในชุมชนของคุณ (อาจจะเปนเจาหนาที่อนามัย หรือ อสม) 
  โดยตองแนใจวาพวกเขาสามารถเขาถึงเด็ก ๆ ในชุมชนไดคือมีขอมูลดานสุขภาพสําหรับเด็ก 
  ใหระบุวาบุคคลนี้เชี่ยวชาญในการดูแลสุขภาพดานใด เพื่อจะแนะนําเด็ก ๆ ในชุมชนของคุณได   
 6. รวบรวมขอมูลที่อยูและหมายเลขโทรศัพทของคลินิกหรือสถานบริการอนามัยในชุมชน  
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สขุอนามัยท่ีดไีดอยางไร ?  (ใหเด็กตอบ) ถาเราฝกนิสยัการดูแลสุขภาพท่ีดกีอนเราจะปวย มนัก็ดกีวา

ที่เราปวยแลวมารักษาภายหลัง 

ใหระบุนสิยัการดแูลสุขภาพทีด่บีางอยางท่ีเราสามารถฝกปฏิบตัไิด ซึง่จะชวยปองกันเราจากการเจ็บปวย

จําไววา นิสัยเปนพฤติกรรมที่เราปฏิบัติแลวปฏิบัติอีกจนกระทั่งกลายเปนสวนหนึ่งในชีวิตของเรา
    การควบคุมอาหาร – รับประทานอาหารที่เต็มไปดวยคุณคาทางโภชนาการทั้งผัก, ผลไม, 

 ธัญพืช, เมล็ดพืช, ถั่ว, เนื้อ และถั่ว 
    การออกกําลังกาย - ทํากิจกรรมเพื่อฝกทักษะทางรางกายเปนประจําทุกวัน
    การงดเวน จากยาเสพติด, แอลกอฮอล, บุหรี่ และการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร
    รัดเข็มขัดนิรภัย เมื่อขับขี่รถยนต 
    สวมหมวกกันนอค เมื่อขับขี่รถมอเตอรไซต  

ข. พบแพทย เพื่อตรวจสุขภาพเปนประจํา   

ค. พบทันตแพทย เพื่อตรวจสุขภาพฟนเปนประจํา 

ง. ตรวจเช็ค การมองและการฟงของเรา รวมถึงถาจําเปนใหตรวจเช็คผิวหนังดวย 

(แนะนําการตรวจสุขภาพดานอื่น ๆ ดวย) 

จ. รบัประทานยา บางคนมปีญหาดานสขุภาพและจาํเปนตองรบัประทานยา มนัสําคัญมากทีต่อง

รับประทานยาอยางตอเนื่องตามที่แพทยสั่ง เพื่อสุขภาพของเธอจะไดไมแยลง

ฉ. ใหความสําคัญกับรางกาย เมื่อมีความผิดปกติบางอยางเกิดขึ้นหรือเธอมีอาการเจ็บปวย 

เปนสิง่ทีถ่กูตองทีต่องบอกพอแม หรือคร ูหรือผูดแูลดานสขุภาพ เพือ่พวกเขาจะไดชวยเหลอืเธอได

 2. มันยังเปนสิ่งสําคัญที่ตองรูวาใครเปนคนทํางานดานการดูแลสุขภาพในชุมชนของพวกเรา จากนั้น 

ถาเธอมีปญหาดานสุขภาพ ก็สามารถติดตอบุคคลใดก็ตามในกลุมนี้และพวกเขาจะชวยเธอ 

คนที่ทํางานดานการดูแลสุขภาพสามารถชวยพาเธอไปหาหมอหรือทันตแพทยในชุมชนของเธอ 

(ใหครูเขียนรายชื่อคนที่ทํางานดานการดูแลสุขภาพและขอมูลสําหรับติดตอ) 

 3. ใหเธอเขยีนชือ่ของคนทีท่าํงานดานการดแูลสขุภาพ และขอมลูสําหรบัตดิตอของเขา/เธอ ใหเกบ็รกัษา

กระดาษนีไ้วเพือ่เธอจะไดรูวาจะติดตอคนท่ีทาํงานดานดแูลสขุภาพอยางไรถาเธอตองการความชวยเหลือ

(ใหครูเดินไปรอบ ๆ หองเพื่อตรวจเช็ควาเด็กแตละคนไดเขียนชื่อและขอมูลของบุคคลเหลานี้อยาง

นอยหนึ่งชื่อ) 

 4. เพื่อชวยใหเราจํานิสัยการดูแลสุขภาพที่ดีได เราจะไปขางนอกและเลมเกมส์ฟุตบอล ใหแบงชั้นเรียน

ออกเปนสองทีม ตัง้ประตูไวดานหนึง่ของสนาม ใหแตละทมีสงตัวแทนมาทมีละ 2 คนเพือ่เปนผูรกัษา

ประตู 1 คน และเปนผูเตะจุดโทษ 1 คน และใหเด็กทั้งสองทีมเปลี่ยนเวียนกันมาเปนผูรักษาประตู

และผูเตะ  

 5. เมื่อไรก็ตามที่คนเตะลูกบอลเขาประตู เธอตองตะโกนนิสัยการดูแลสุขภาพที่ดีหนึ่งอยางที่เราได

ไดเรียนไปในวันนี้ ถาเธอเตะไมเขาประตู คะแนนจะถูกปรับไปเปนคะแนนของอีกทีมหนึ่ง เรียกวา

เปน “คะแนนการดูแลสุขภาพ” เลนไปเรื่อย ๆ จนกระทั่งทีมหนึ่งได 10 คะแนน ทีมนั่นก็จะชนะ 
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 การสรุปบทเรียน :
ครูพูดวา :  

 1. เกมส์ชวยใหเราจําไดวานิสัยการดูแลสุขภาพที่ดีคืออะไร ถาเธอฝกปฏิบัตินิสัยนี้เปนประจํา
ทุกวัน เธอจะไดพัฒนาระเบียบวินัยในชีวิตของเธอ ระเบียบวินัยนี้จะชวยฝกเธอใหมี

ความรบัผดิชอบตอการดแูลสขุภาพของเธอ จะมรีางวลัทีย่ิง่ใหญถาเธอพฒันานสิยัการดแูล

สขุภาพทีด่ ีพระเจาตรสัในฮีบร ู12:11 “เมือ่มกีารตสีอนนัน้ดไูมเปนทีช่ืน่ใจเลยเปนเรือ่งเศราใจ

แตตอมาภายหลังกจ็ะกอใหเกดิความสุขสาํราญแกบรรดาคนท่ีตองทนอยูนัน้คอืความชอบ

ธรรมนั้นเอง”

 2. เธอจะเลือกนิสัยการดูแลสุขภาพหนึ่งอยางที่เธอจะปฏิบัติเปนประจําทุกวันในสัปดาหนี้

ไดไหม ? ใหเด็กไดแสดงความคิดเห็นของตนเอง

หลังจากสรุปบทเรียนทุกอยางเรียบรอยแลวใหครูขออาสาสมัครที่จะอธิษฐานปดการเรียนการสอน

ในคาบเรียนนี้
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การประเมินผลของครู:   
(กิจกรรมใดที่ใชไดผลดี?  กิจกรรมใดที่ใชไมไดผล? ฉันจะเตรียมบทเรียนครั้งตอไปใหดีขึ้นไดอยางไร?)  

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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