
 

 

 

 

 

 
 

(ร่าง) คู่มือพัฒนาศักยภาพนักเรียนแกนน า 
“เด็กไทยท าได้ อสม.น้อย” 
(ประเด็นด้านทันตสุขภาพ) 
ส ำหรับบุคลำกรสำธำรณสุข 

 
 
 
 
 
 
 
 

นำงอังศณำ ฤทธิ์อยู่  นักวิชำกำรสำธำรณสุขช ำนำญกำร 
นำงสำวชนิกำ โรจน์สกุลพำนิช  นักวิชำกำรสำธำรณสุขปฏิบัติกำร 

ส ำนักทันตสำธำรณสุข กรมอนำมัย



 

กรอบแนวคิด 

3. ประเด็นด้านทันตสขุภาพ 
ชื่อเรื่อง วัตถุประสงค์ ขอบเขตเนื้อหา กิจกรรม ส่ือ การประเมินผล ระยะเวลา 

1. กิจกรรม             
การแปรงฟัน 
ทุกวัน                     
อย่างถูกต้อง  
ด้วยสูตร ๒-๒-๒ 

เพ่ือให้นักเรียน
แกนน ำมีควำมรู้ 
และทักษะในกำร
แปรงฟันที่ถูกต้อง 

การแปร ง ฟันทุ ก วั นอย่ า ง
ถูกต้องด้วยสูตร 2 2 2 คือ 
2 – แปรงฟันอย่างน้อยวันละ   
2 ครั้ง ตอนเช้า และ ก่อน
นอน 
2 –  แปรงฟันนาน 2 นาที  
เพ่ือให้แน่ใจว่าฟันสะอาดและ
ทั่วถึงครบทุกซี่ ทุกด้าน ด้วย
ยาสีฟันผสม ฟลูออไรด์ 
2 – งดกินอาหารหลังแปรง
ฟัน 2 ชั่วโมง  เ พ่ือให้ เวลา
ปากสะอาดนานที่สุด 
 

1. นักเรียนทุกคนเตรียม                   
แปรงสีฟัน – ยำสีฟันที่
ผสมฟลูออไรด์ 

2. นักเรียนแปรงฟันโดยวิธี
วิธีขยับ-ปัด ดังนี้ 
1. วำงแปรงบริเวณ
รอยต่อของฟันกับ
เหงือก โดยให้ขนแปรง
ท ำมุม 45 องศำ 
2. ขยับขนแปรงไป-
มำ สั้นๆ 10 ครั้ง แล้ว
ปัด โดยฟันบนให้ปัดลง
ล่ำง ฟันล่ำงให้ปัดขึ้นบน 
3. ท ำซ้ ำซี่เดิม 3-4 
ครั้ง แล้วเปลี่ยน
ต ำแหน่งที่แปรงฟันจน
ทั่วทุกซี่ ทุกด้ำน 
4. แปรงฟันด้ำนบด
เคี้ยว โดยขยับแปรง ไป-
มำ สั้นๆ 10 ครั้ง 
5. แปรงลิ้นเบำๆเมื่อ
มีครำบสกปรก 
 
 

1.แปรงสีฟัน                 
ยำสีฟันผสม
ฟลูออไรด์   
2. ใบควำมรู้  
“กำรแปรงฟันทุก
วันอย่ำงถูกต้องด้วย
สูตร ๒-๒-๒” และ 
“วิธีกำรแปรงฟัน
แบบขยับปัด”  
3. ใบงำน 1  
“จับคู่ดูฟันหน่อย” 
4.สื่อควำมรู้เรื่อง
กำรรักษำสุขภำพ
ช่องปำก  

 

กำรสังเกต
พฤติกรรมและ
ซักถำมของ
ผู้เข้ำร่วมอบรม 

ตำมควำม
เหมำะสม 



ชื่อเรื่อง วัตถุประสงค์ ขอบเขตเนื้อหา กิจกรรม ส่ือ การประเมินผล ระยะเวลา 
6. ถุยฟองทิ้ง หรือ 
บ้วนน้ ำน้อยๆหลังแปรง
ฟันเพียง 1 ครั้ง จะท ำ
ให้มีฟลูออไรด์คง
เหลืออยู่ในช่องปำก
สำมำรถป้องกันฟันผุได้  

3. นักเรียนจับคู่ตรวจควำม
สะอำดของฟันตำมใบงำนที่ 
1 “จับคู่ดูฟันหน่อย” 

2. กิจกรรมพัฒนาทักษะด้านการสร้างเสริมทันตสุขภาพ  
2.1 กิจกรรม
สร้ำงเสริม
สุขภำพช่องปำก 
“ เด็กไทยฟันดี” 

1. มีควำมรู้ควำม
เข้ำใจเรื่องกำร
แปรงฟันอย่ำงถูก
วิธ ี 
2. สำมำรถแปรง
ฟันได้อย่ำงมี
ประสิทธิภำพ  
3. มีควำมรู้ควำม
เข้ำใจเรื่องกำร
ตรวจควำม
สะอำดฟันด้วย
กำรย้อมสีฟัน 
 

กำรแปรงฟันอย่ำงถูกต้องจะ
ช่วยให้ฟันสะอำด ปรำศจำก
ครำบจุลินทรีย์ ครำบจุลินทรีย์
บนตัวฟันมองเห็นไม่ชัดด้วย
ตำเปล่ำต้องย้อมสีฟัน กำร
ย้อมสีฟัน หลังกำรแปรงฟัน 
เป็นวิธีหนึ่งที่จะช่วยตรวจสอบ
ว่ำเรำแปรงฟันสะอำดหรือไม่ 
 

1. ให้นักเรียนทุกคนไป
แปรงฟัน  
(ตำมวิธีของตัวเอง)  
2. วิทยำกรแจกสีย้อมฟัน 
สอนวิธีกำรย้อมสีฟัน และ
ให้นักเรียนทุกคนฝึกย้อมสี
ฟัน โดยจับคู่ผลัดกันย้อมสี
ฟันให้เพื่อน  
3. วิทยำกรสรุปว่ำ  
“กำรย้อมสีฟันจะช่วยให้เรำ
เห็นครำบจุลินทรีย์บนฟันได้
ชัดเจน และท ำให้เรำรู้ว่ำ
แปรงฟันสะอำดได้มำกน้อย
เพียงใด” และ “กำรแปรง
ฟัน อย่ำงถูกต้องเท่ำนั้นที่
จะช่วยให้ฟันสะอำด                                     
(ใบควำมรู้วิทยำกร 1) 

1. แปรงสีฟัน ยำสี
ฟัน  
2. สีย้อมฟัน 
3. ใบควำมรู้
วิทยำกร      
    1 “กำรย้อมสี
ฟัน”  
4. ใบควำมรู้
วิทยำกร  
    2 “กำรแปรงฟัน
ทุกวันอย่ำงถูกต้อง” 
และ “วิธีกำรแปรง
ฟันแบบขยับปัด”  
5. ใบงำน 1  
“จับคู่ดูฟันหน่อย” 
 

กำรสังเกต
พฤติกรรมและ
ซักถำมของ
ผู้เข้ำร่วมอบรม 

ตำมควำม
เหมำะสม 



ชื่อเรื่อง วัตถุประสงค์ ขอบเขตเนื้อหา กิจกรรม ส่ือ การประเมินผล ระยะเวลา 
4. วิทยำกรบรรยำย “กำร
แปรงฟันอย่ำงถูกวิธีแบบ
ขยับปัด” และ “กำรตรวจ 
ควำมสะอำดฟัน”                            
(ใบควำมรู้วิทยำกร 2)  
5. นักเรียนจับคู่ผลัดกัน
ตรวจดูในช่องปำก (ตำมใบ
งำน 1) บริเวณท่ีมีกำรติดสี
เข้ม อธิบำยเพื่อนให้รู้ว่ำติด
สีบริเวณไหนบ้ำงเพ่ือ
ปรับปรุงกำรแปรงฟัน 

 6. กลับไปแปรงฟันให้
สะอำด 

2.2 กิจกรรม  
ช่ำงเลือก 

1. มีควำมรู้
ควำมเข้ำใจเรื่อง
กำรเลือก
รับประทำน
อำหำรที่ไม่
ส่งผลกระทบต่อ 
สุขภำพฟัน 
2. สำมำรถ
วิเครำะห์ฉลำก
อำหำรหรือขนม
ก่อนตัดสินใจ
เลือกบริโภค
ขนมต่ำงๆ ที่
เป็นอันตรำยต่อ
ฟัน 

อำหำรและขนมหลำยอย่ำง
เป็นผลเสียต่อสุขภำพฟัน 
โดยเฉพำะอำหำรที่มี 
ปริมำณน้ ำตำลสูงเพ่ือ
ป้องกันฟันผุและปัญหำโรค
ในช่องปำก นักเรียนควรมี
ควำมสำมำรถ ในกำร
วิเครำะห์ฉลำกและเลือกซ้ือ
อำหำรที่ไม่เกิดผลเสียต่อ
สุขภำพฟัน 

 

1. ให้สมำชิกกลุ่มทุกคน
เลือกขนม คนละ 1 ชนิด
จำกโต๊ะ (ที่วำงขนมเตรียม
ไว้ ล่วงหน้ำแล้ว) 
2. วิทยำกรอธิบำยเรื่อง 
“อำหำรที่มีผลกระทบต่อ
สุขภำพฟัน” (ใบควำมรู้ 
วิทยำกร 1.1)  
3. วิทยำกรถำมว่ำ “เรำ
ควรเลือกรับประทำน
อำหำรอย่ำงไรจึงจะมี
ประโยชน์ ต่อร่ำงกำยและ
สุขภำพฟัน” วิทยำกร
รวบรวมค ำตอบ และ
อธิบำยเพิ่มเติมเรื่อง “กำร

1. ใบควำมรู้
วิทยำกร 
1.1 “อำหำรที่มี
ผลกระทบต่อ
สุขภำพฟัน”  
1.2 “กำรเลือก
รับประทำนอำหำรที่
ไม่ส่งผกระทบต่อ 
สุขภำพฟัน”  
1.3 “กินผลไม้ดีกว่ำ
กินขนมหวำน”  
1.4 นิทำน “ท ำไม
แร้งจึงไม่กินศพ
เด็ก”  

กำรสังเกต
พฤติกรรมและ
ซักถำมของ
ผู้เข้ำร่วมอบรม 

ตำมควำม
เหมำะสม 



ชื่อเรื่อง วัตถุประสงค์ ขอบเขตเนื้อหา กิจกรรม ส่ือ การประเมินผล ระยะเวลา 
สำระส ำคัญ  

 
เลือกรับประทำนอำหำรที่
ไม่ส่งผลกระทบต่อสุขภำพ
ฟัน” 
(ใบควำมรู้วิทยำกร 1.2) 
และ “กินผลไม้ดีกว่ำขนม
หวำน” (ใบควำมรู้
วิทยำกร 1.3)  
4. วิทยำกรรวบรวม
ค ำตอบ และอธิบำย
เพ่ิมเติมเรื่อง “กำรเลือก
รับประทำน อำหำรที่ไม่
ส่งผลกระทบต่อสุขภำพ
ฟัน” (ใบควำมรู้วิทยำกร 
1.2) และ “กินผลไม้ดีกว่ำ 
ขนมหวำน” (ใบควำมรู้
วิทยำกร 1.3)  
5. วิทยำกรอธิบำย “วิธี
ค ำนวณปริมำณน้ ำตำล
จำกขนม” (ใบควำมรู้
วิทยำกร 1.5) แล้วให้ทุก
คนค ำนวณน้ ำตำลจำก
ขนมท่ีแต่ละคนเลือก โดย
กำรวิเครำะห์จำกฉลำก 
แล้วคิดคะแนนของกลุ่ม  
6. ให้นักเรียนค ำนวณ
ปริมำณน้ ำตำลจำกขนมที่
นักเรียนเลือกไว้                       
(ใบงำน 1 )  

1.5 “น้ ำตำลมำจำก
ไหน”  
1.6 “คำถำดี 4 คุ้ม” 
1.7 “กำรค ำนวณ
ปริมำณน้ ำตำลใน
ขนม” 
2. ขนมถุงหลำย
ชนิด  
3. กระดำษ ดินสอ 
เครื่องคิดเลข 
4. ใบงำน 1  
“วันนี้เรำกิน
น้ ำตำลได้อีก
เท่ำไร” 
 

 



ชื่อเรื่อง วัตถุประสงค์ ขอบเขตเนื้อหา กิจกรรม ส่ือ การประเมินผล ระยะเวลา 
 

7. วิทยำกรเล่ำนิทำนเรื่อง 
“ท ำไมแร้งจึงไม่กินศพเด็ก” 
(ใบควำมรู้วิทยำกร 1.6)  
8. ปิดกิจกรรมด้วย “คำถำ
ดี 4 คุ้ม”  
(ใบควำมรู้วิทยำกร 1.6) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 



แผนการด าเนินกิจกรรมเด็กไทยฟันดี 
 

นักเรียนแกนน า “ เด็กไทยฟันดี” 
นอกจากคุณหมอ และ คุณครูแล้ว ยังมีคนส าคัญที่สุด  ที่จะช่วยสนับสนุนให้กิจกรรมส่งเสริม                     

ทันตสุขภาพในโรงเรียนประสบความส า เร็จ เพ่ือก้าวไปสู่การมีทันตสุขภาพที่ดีก็คือ นักเรียนแกนน า                        
ด้านทันตสุขภาพ “ เด็กไทยฟันดี” 

 
การพัฒนาศักยภาพนักเรียนแกนน าเด็กไทยฟันดี 
วัตถุประสงค์  
1. เพ่ือให้นักเรียนแกนน ามีความรู้ ทัศคต ิและทักษะที่จ าเป็นส าหรับท ากิจกรรม “เด็กไทยฟันดี”  
2. เพ่ือให้นักเรียนมีความสามารถในการท ากิจกรรมสร้างสรรค์ในโรงเรียน เช่น การรณรงค์ เผยแพร่ความรู้ ด้วย

วิธีการชักชวนเพื่อนๆ น้องๆ ในโรงเรียนให้มี ส่วนร่วมในกิจกรรมต่างๆ การช่วยเหลือแนะน าเพื่อนๆ น้องๆ 
ในการดูแลรักษาสุขภาพฟัน 

 
กิจกรรมพัฒนาศักยภาพนักเรียนแกนน าเด็กไทยฟันดี พัฒนา 2 ด้าน คือ 
1. กิจกรรมพัฒนาศักยภาพการเป็นผู้น า  
2. กิจกรรมพัฒนาทักษะด้านการสร้างเสริมสุขภาพช่องปาก  

 
ขอบเขตเนื้อหาในการพัฒนาศักยภาพนักเรียนแกนน าด้านทันตสุขภาพ 
๑. กิจกรรมพัฒนาศักยภาพการเป็นผู้น า มีวัตถุประสงค์เพ่ือให้นักเรียนแกนน า  มีความสามารถในการท า

กิจกรรมสร้างสรรค์ในโรงเรียนได้แก่ การรณรงค์เผยแพร่ความรู้  ด้วยวิธีการชักชวนเพ่ือนๆ น้องๆ                    
ในโรงเรียนให้มีส่วนร่วมในกิจกรรมต่างๆ การช่วยเหลือ แนะน าเพื่อนๆ น้องๆ ในการดูแลรักษาสุขภาพ (รวม
ทุกประเด็นด้านสุขภาพ)  

๒. กิจกรรมพัฒนาทักษะด้านการสร้างเสริมทันตสุขภาพ มีวัตถุประสงค์เพ่ือ  ให้นักเรียนแกนน ามีความรู้       
เจตคติและทักษะที่จ าเป็นส าหรับท ากิจกรรม “เด็กไทยฟันดี” 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ตัวอย่าง 
หลักสูตรการพัฒนาศักยภาพนักเรียนแกนน าด้านทันตสุขภาพ“ เด็กไทยฟันดี” (หลักสูตร 1 วัน) 

 โดยการใช้ฐานการเรียนรู้ 
 

กลุ่มเป้าหมาย นักเรียนแกนน าระดับประถมศึกษา 
 
ก าหนดการ 
08.00 - 08.30 น  ลงทะเบียน / พิธีเปิด 
08.30 - 09.00 น.  นันทนาการและพัฒนาศักยภาพการเป็นผู้น า 1 
09.00 - 11.00 น  นันทนาการและพัฒนาศักยภาพการเป็นผู้น า 2 
11.00 - 12.00 น  กิจกรรมช่างเลือก 
12.00 - 13.00 น  พักรับประทานอาหารกลางวัน 
13.00 - 14.00 น.  กิจกรรมแปรงฟันและย้อมสีฟัน 
14.00 - 15.30 น.  กิจกรรมช่างเลือก (ต่อ) 
15.30 - 16.00 น  มอบเกียรติบัตร 
 
บทบาทที่คาดหวังของนักเรียนแกนน า เมื่อจบการเรียนรู้ 

นักเรียนแกนน า “ เด็กไทยฟันดี” ที่ได้รับการพัฒนาศักยภาพมีบทบาท ในการส่งเสริมทันตสุขภาพ                
ในโรงเรียนดังต่อไปนี้ 

1. สามารถเผยแพร่ความรู้เรื่องอาหาร ที่มีผลกระทบต่อสุขภาพฟัน 
2. สามารถช่ วยครูจัดระเบียบ ดูแลเ พ่ือน  และน้องๆ ที่ โ ร ง เรี ยนน ากิจกรรม  แปรงฟันหลั ง                           

อาหารกลางวัน 
3. มีทักษะการแปรงฟันอย่างถูกต้อง และสามารถแนะน าเพ่ือนและน้องๆ ที่โรงเรียน 

 
1. กิจกรรมพัฒนาศักยภาพการเป็นผู้น า  
 
1.1 กิจกรรมพัฒนศักยภาพการเป็นผู้น า 1  
วัตถุประสงค ์เพ่ือให้นักเรียนแกนน า  
1. รู้เข้าใจ และได้ฝึกการแบ่งหน้าที่ในกลุ่ม การปรึกษาหารือ และการท า งานเป็นทีม  
2. ได้ฝึกการคิด และการแสดงความคิดเห็นในที่ประชุม  
3. ได้ฝึกความกล้า และการเป็นผู้น า  
 
 
 
 
 



ขั้นตอนการด า เนินกิจกรรม 
1. ท ากิจกรรมนันทนาการเพ่ือความคุ้นเคยในช่วงแรก เช่น การร้องเพลง “วันนี้เรามีความสุข” หรือ เพลงอ่ืนๆ  
ที่เหมาะสม  
2. แบ่งนักเรียนเป็นกลุ่ม 
3. มอบหน้าที่ให้แต่ละกลุ่ม ประชุมกันเพ่ือหาหัวหน้า รองหัวหน้า  แล้วให้คิดชื่อกลุ่ม สัญลักษณ์กลุ่ม ท่าบูม
ประจ า กลุ่ม 
4. ให้แต่ละกลุ่มออกมาน า เสนอชื่อกลุ่ม สัญลักษณ์กลุ่ม และแสดงท่าบูม ประจ า กลุ่ม 
5. แต่ละกลุ่มใช้ท่าบูมประจ า กลุ่มตลอด การอบรม เพ่ือผ่อนคลายและสร้าง ความสามัคคี 
 
1.2 กิจกรรมพัฒนาศักยภาพการเป็นผู้น า 2  (การรณรงค์เผยแพร่กิจกรรมส่งเสริมทันตสุขภาพเด็กไทยฟันดี) 
 
วัตถุประสงค ์เพ่ือให้นักเรียนแกนน า  
1. มีความรู้ความเข้าใจเรื่องการเผยแพร่ข้อมูลความรู้เรื่องสุขภาพช่องปาก  
2. ประยุกต์วิธีการต่างๆ เพ่ือเผยแพร่ความรู้ด้านสุขภาพช่องปากในโรงเรียน 
3. รู้เข้าใจวิธีการผลิตสื่อต่างๆ เพ่ือเผยแพร่ความรู้ด้านสุขภาพช่องปากในโรงเรียน 
 
ขั้นตอนการด า เนินกิจกรรม  
1. แบ่งนักเรียนเป็นกลุ่ม 
2. มอบหมายให้กลุ่มผลิตสื่อ และคิดการแสดงเพ่ือเผยแพร่ความรู้  ด้านทันตสุขภาพในโรงเรียนเช่น                           
เสียงตามสายแผ่นปลิว แผ่นพับ และเอกสารเล่มเล็ก  (ตามใบความรู้ 1 และ 2) 
3. น า เสนอผลงานกลุ่ม  
4. ครูให้ข้อเสนอแนะ 
 
สื่อและอุปกรณ์จัดเตรียมอุปกรณ์ให้เหมาะสมกับกิจกรรม เช่น กระดาษ สี กรรไกร (กิจกรรมที่เสนอมีหลายอย่าง
สามารถเลือกใช้กิจกรรมเผยแพร่ให้เหมาะสมกับผู้เรียนในการฝึกอบรม) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ใบความรู้ 1 “จัดเสียงตามสายให้น่าสนใจ” 
 

เราสามารถเผยแพร่ความรู้เรื่องสุขภาพแก่เพ่ือนๆ ในโรงเรียนได้หลายวิธีแต่วิธี  ที่เหมาะสมและสะดวกส าหรับ
นักเรียน ได้แก่ เสียงตามสาย 
 
เสียงตามสาย  

“เสียงตามสายเหมือนกับจัดรายการวิทยุกระจายเสียง แต่มีช่วงเวลากระจายเสียง เป็นช่วงเวลาที่ก าหนด
ไว้ เช่น เวลาเข้าก่อนเข้าแถว ตอนพักเที่ยง และตอนเย็น เสียง ตามสาย เป็นการพูดให้ฟังฝ่ายเดียว ถ้าจัดรายการ
ไม่น่าสนใจ คนฟังจะเบื่อ ไม่อยากฟัง 

 
จัดเสียงตามสายให้น่าสนใจ โดยใช้วิธีการจัดรายการให้หลากหลาย เช่น 
• พูดคุยหรือสนทนากับผู้ ฟัง พิธีกรพูดคนเดียว เช่น อ่านบทความเพ่ือสุขภาพ  อ่านข้อความเรื่องสุขภาพ                  
อ่านข้อความสั้นๆ ค าขวัญสลับเพลง เล่าเรื่อง พูดคุย เรื่องเกี่ยวกับสุขภาพ หรือกิจกรรมต่างๆ ในโรงเรียน           
เป็นต้น 
• เชิญวิทยากรมาพูดคุยกับผู้ฟัง โดยมีผู้จัดรายการเป็นผู้ชวนคุย ซักถามเรื่อง  ที่น่าสนใจ หรือเรื่องที่ทุกคน                
ก าลังสนใจ 
• สัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญ เช่น เชิญแพทย์ ทันตแพทย์ เจ้าหน้าที่สาธารณสุข มาให้สัมภาษณ์การสัมภาษณ์จะเป็น
ทางการมากกว่าการพูดคุย 
• อภิปราย คล้ายกับสนทนาแต่วิทยากรที่เชิญมามากกว่า 1 คน เช่นเชิญเจ้าหน้าที่ สาธารณสุข ผู้อ านวยการ
โรงเรียน ครูอนามัย มาพูดคุยเรื่อง จะท าอย่างไร ให้อาหารในโรงเรียนปลอดภัยส าหรับนักเรียน เป็นต้น 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ใบความรู้ 2 “แผ่นปลิว แผ่นพับ และเอกสารเล่มเล็ก” 
 

แผ่นปลิว แผ่นพับ และเอกสารเล่มเล็ก  
แผ่นปลิว (Leaflets) แผ่นพับ (Folders) และเอกสารเล่มเล็ก (Pamphlets) ใช้เมื่อต้องการเผยแพร  ่

ความรู้เฉพาะเรื่อง มีเนื้อหารายละเอียดในเรื่องนั้นๆ ได้มาก  พอสมควร มีภาพประกอบเพ่ือความสวยงาม 
น่าสนใจ แผ่นปลิว แผ่นพับ เอกสารเล่มเล็ก ใช้แจกจ่ายในการประชุม นิทรรศการ กิจกรรมรณรงค์ต่างๆ 
 
ลักษณะของแผ่นปลิว แผ่นพับ เอกสารเล่มเล็กที่ดี 
• มีข้อความที่จ าเป็น และค าอธิบายอีกเล็กน้อย ไม่ใส่รายละเอียดมากเกินไป  
• ข้อความสั้น กระชับ ชัดเจน น่าสนใจ และง่ายต่อความเข้าใจ  
• เนื้อหามีความต่อเนื่อง ไม่ใส่หลายเรื่องจนมากเกินไป  
• มีรูปภาพประกอบสวยงาม หรือการตกแต่งที่ดึงดูดความสนใจ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



2. กิจกรรมพัฒนาทักษะด้านการสร้างเสริมทันตสุขภาพ  
 
2.1 กิจกรรมสร้างเสริมสุขภาพช่องปาก “ เด็กไทยฟันดี” 
วัตถุประสงค ์เพ่ือให้นักเรียน  
1. มีความรู้ความเข้าใจเรื่องการแปรงฟันอย่างถูกวิธี  
2. สามารถแปรงฟันได้อย่างมีประสิทธิภาพ  
3. มีความรู้ความเข้าใจเรื่องการตรวจความสะอาดฟันด้วยการย้อมสีฟัน 
 
สาระส าคัญ  

การแปรงฟันอย่างถูกต้องจะช่วยให้ฟันสะอาด ปราศจากคราบจุลินทรีย์ คราบจุลินทรีย์บนตัวฟันมองเห็น
ไม่ชัดด้วยตาเปล่าต้องย้อมสีฟัน การย้อมสีฟัน หลังการแปรงฟัน เป็นวิธีหนึ่งที่จะช่วยตรวจสอบว่าเราแปรงฟัน
สะอาดหรือไม ่
 
ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 

1. ให้นักเรียนทุกคนไปแปรงฟัน (ตามวิธีของตัวเอง)  
2. วิทยากรแจกสีย้อมฟัน สอนวิธีการย้อมสีฟัน และให้นักเรียนทุกคนฝึกย้อมสีฟัน โดยจับคู่ผลัดกันย้อม
สีฟันให้เพ่ือน  
3. วิทยากรสรุปว่า “การย้อมสีฟันจะช่วยให้เราเห็นคราบจุลินทรีย์บนฟันได้ชัดเจน และท าให้เรารู้ว่า
แปรงฟันสะอาดได้มากน้อยเพียงใด” และ “การแปรงฟัน อย่างถูกต้องเท่านั้นที่จะช่วยให้ฟันสะอาด                                     
(ใบความรู้วิทยากร 1) 
4. วิทยากรบรรยาย “การแปรงฟันอย่างถูกวิธีแบบขยับปัด” และ “การตรวจ ความสะอาดฟัน”                            
(ใบความรู้วิทยากร 2)  
5. นักเรียนจับคู่ผลัดกันตรวจดูในช่องปาก (ตามใบงาน 1) บริเวณที่มีการติดสีเข้ม อธิบายเพ่ือนให้รู้ว่า
ติดสีบริเวณไหนบ้างเพ่ือปรับปรุงการแปรงฟัน 
 6. กลับไปแปรงฟันให้สะอาด 

 
สื่อการเรียนรู้  

1. แปรงสีฟัน ยาสีฟัน  
2. สีย้อมฟัน 
3. ใบความรู้วิทยากร 1 “การย้อมสีฟัน”  
4. ใบความรู้วิทยากร 2 “การแปรงฟันทุกวันอย่างถูกต้อง” และ “วิธีการแปรงฟันแบบขยับปัด”  
5. ใบงาน 1 “จับคู่ดูฟันหน่อย” 

 
 
 
 



ใบความรู้ วิทยากร 1 “การย้อมสีฟัน” เราย้อมสีฟันท าไม 
 

การย้อมสีฟัน เป็นวิธีการตรวจสอบคราบจุลินทรีย์บนฟันที่มองด้วยตาไม่เห็น แต่เมื่อย้อมสีฟันแล้วเราจะ
เห็นคราบจุลินทรีย์ติดสีแดงของสีย้อมฟันตามจุดต่างๆ ได้ชัดเจน การย้อมสีฟันสามารถย้อมในช่วงก่อนหรือหลัง
การแปรงฟัน ก็ได้ 

การย้อมสีฟันหลังการแปรงฟัน จะช่วยตรวจสอบว่าเราแปรงฟันสะอาดหรือไม่ ถ้าแปรงฟันอย่างอย่าง
ถูกต้อง ฟันจะสะอาดไม่มีคราบจุลินทรีย์เหลืออยู่ 

การย้อมสีฟันก่อนแปรงฟัน จะช่วยให้เรามั่นใจว่าเราแปรงฟันให้สะอาดจริง ๆ เพราะหากแปรงไม่ถูกวิธี
ยังคงมีสีแดงติดอยู่ให้เห็น 

 1. ใช้ส าลีก้อนเล็กหรือส าลีพันก้าน (Cotton bud) ชุบน้ ายาย้อมสีฟันให้ชุ่มพอควร กดและทาผิวเคลือบ
ฟัน เน้นรอบคอฟันทุกซ่ี ทุกด้าน  

2. บ้วนน้ า 1 ครั้ง  
3. ตรวจดูในช่องปาก จะเห็นบริเวณท่ีมีคราบจุลินทรีย์หินน้ าลาย รวมทั้งบริเวณ ฟันผุเป็นสีชมพูเข้ม ต่าง

จากบริเวณผิวฟันที่เรียบ สะอาดอย่างชัดเจน 
ข้อควรระวัง  
สีย้อมฟันนี้หากเปรอะเปื้อนเสื้อผ้าจะซักไม่ออก ดังนั้น ในการย้อมสีฟันทุกครั้ง ควรสวมผ้ากันเปื้อนด้วย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ใบความรู้ วิทยากร 2 “การแปรงฟันทุกวัน อย่างถูกต้อง” 
 

สิ่งที่ทุกๆ คนควรท าและคนอ่ืนช่วยไม่ได้ คือ การท าความสะอาดช่องปากของ  ตนเองอย่างสม่ า เสมอ 
โดยการแปรงฟันให้สะอาด ร่วมกับการใช้ไหมขัดฟันท าความสะอาด ซอกฟันด้วย 

การแปรงฟันทุกวันอย่างถูกต้อง เป็นการรักษาอนามัยช่องปาก และเป็นวิธีการ ป้องกันโรคในช่องปากที่
ได้ผลดีที่สุด ง่ายที่สุด  

การแปรงฟันทุกวันอย่างถูกต้องด้วยสูตร 2 2 2 คือ 
2 – แปรงฟันอย่างน้อยวันละ 2 ครั้ง ตอนเช้า และ ก่อนนอน 
2 –  แปรงฟันนาน 2 นาที เพ่ือให้แน่ใจว่าฟันสะอาดและทั่วถึงครบทุกซี่ ทุกด้าน ด้วยยาสีฟันผสม 

ฟลูออไรด์ 
2 – งดกินอาหารหลังแปรงฟัน 2 ชั่วโมง เพ่ือให้เวลาปากสะอาดนานที่สุด 
 
การแปรงฟันวิธีขยับ-ปัด  การแปรงฟันมีหลายวิธีซึ่งแต่ละวิธีมีข้อดีข้อด้อย ที่แตกต่างกันไป ปัจจุบันไม่มี

หลักฐานว่า วิธีใดสามารถท าความสะอาดได้อย่างหมดจด ทุกบริเวณ 
 วิธีการแปรงฟันที่แนะน าให้ใช้ส าหรับเด็กวัยประถมศึกษาขึ้นไป คือ วิธีขยับ -ปัด (Modified Bass 

Technique) ซึ่งเป็นวิธีที่ยอมรับกันว่า มีประสิทธิภาพสูงในการก าจัด คราบจุลินทรีย์ออกจากตัวฟันและ                
ร่องเหงือกโดยไม่ท าอันตรายต่อเหงือกและฟัน ซึ่งสามารถท าได้ ดังนี้ 

1. วางแปรงบริเวณรอยต่อของฟันกับเหงือก โดยให้ขนแปรงท ามุม 45 องศา 
2. ขยับขนแปรงไป-มา สั้นๆ 10 ครั้ง แล้วปัด โดยฟันบนให้ปัดลงล่าง ฟันล่างให้ปัดขึ้นบน 
3. ท าซ้ าซี่เดิม 3-4 ครั้ง แล้วเปลี่ยนต าแหน่งที่แปรงฟันจนทั่วทุกซี่ ทุกด้าน 
4. แปรงฟันด้านบดเคี้ยว โดยขยับแปรง ไป-มา สั้นๆ 10 ครั้ง 
5. แปรงลิ้นเบาๆเมื่อมีคราบสกปก 
6. ถุยฟองทิ้ง หรือ บ้วนน้ าน้อยๆหลังแปรงฟันเพียง 1 ครั้ง จะท าให้มีฟลูออไรด์คงเหลืออยู่ในช่องปาก

สามารถป้องกันฟันผุได้  
และอย่าลืมแปรงฟันให้ถึงฟันกรามด้านซี่ในสุดด้วย เพราะเป็นส่วนที่เกิดฟันผุได้ง่าย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ใบงาน 1 “จับคู่ดูฟันหน่อย” 
 
เมื่อนักเรียนแปรงฟันเสร็จแล้ว ให้ผลัดกันย้อมสีฟันให้เพ่ือนตามที่คุณครูสอน จ า ไว้ว่า เราย้อมสีฟันเพ่ือ

ฝึกแปรงฟันให้สะอาด ควรปฏิบัติดังนี้  
1. ถ้าพบว่ามีการติดสีเข้มบริเวณใด ดังนั้นหลังย้อมสีฟัน ควรปฏิบัติดังนี้ “จ า บริเวณท่ีมักติดสีเสมอๆ ไว้ 

เพ่ือที่จะได้เพ่ิม ความเอาใจใส่บริเวณนั้นเป็นพิเศษ” 
2. ในช่วงที่เราฝึกแปรงฟันให้สะอาด ควรย้อมสีฟันเพ่ือตรวจสอบความสะอาด สัปดาห์ละครั้ง เพ่ือให้

ทราบบริเวณท่ียังแปรงไม่สะอาด เมื่อมั่นใจแล้วก็หยุด ย้อมสีฟันได้ 
 
ให้นักเรียนจับคู่กัน ผลัดกันตรวจความสะอาดหลังการแปรงฟัน ตามข้ันตอน ดังนี้  
๑. ตรวจฟันหน้าด้านบนและล่างด้านติด ริมฝีปาก ยิ้มยิงฟัน ขยับริมฝีปากขึ้นให้เห็นตัวฟัน และขอบ

เหงือก 
๒. ตรวจฟันหลังบนและล่างด้านนอกหรือ ด้านติดแก้ม ใช้นิ้วรั้งมุมปากขึ้นลงให้เห็นด้านตัวฟัน และ

ขอบเหงือก และฟันกรามซี่ในสุด ตรวจทั้งฟันบน และฟันล่าง ทั้งด้านซ้ายและขวา 
๓. ตรวจด้านในหรือด้านติดเพดาน และด้านบดเคี้ยวของฟันบน เงยหน้า อ้าปาก เอียงหน้าไปทางซ้าย

และขวา 
๔.  ตรวจด้านในหรือด้านติดลิ้นและด้านบดเคี้ยวของฟันล่าง ก้มหน้าอ้าปาก เอียงหน้าไปทางซ้ายและ

ขวา ถ้าพบว่าบริเวณใดยังแปรงฟันไม่สะอาดให้กลับไปแปรงซ้ า 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ใบความรู้ วิทยากร 1 “อาหารที่ผลกระทบ ต่อสุขภาพฟัน” 
 

แป้งและน้ าตาลท าให้ฟันผุได้อย่างไร 
แป้งและน้ าตาลเป็นอาหารที่มีความเก่ียวข้องกับโรคฟันผุมากท่ีสุด เพราะ เชื้อจุลินทรีย์ในปากสามารถใช้

แป้งและน้ าตาลในการสร้างพลังงานแล้วขับของเสียที่ เป็นกรด ท าให้เกิดการเสียสมดุลระหว่าง                      แร่
ธาตุในน้ าลายและแร่ธาตุบนตัวฟันและ ถ้าการเสียสมดุลระหว่างแร่ธาตุแบบนี้เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่องเป็นเวลานาน
จะท าให้ ฟันเป็นรูหรือเรียกว่าฟันผุ 

สรุป  
• น้ าตาลท าให้เกิดโรคฟันผุได้มากกว่าแป้ง  
• แป้งที่ผ่านการแปรรูปท าให้เกิดฟันผุได้มากกว่าแป้งที่ไม่ผ่านการแปรรูป 
• การรับประทานแป้งเคลือบน้ าตาลมีผลท าให้เกิดโรคฟันผุได้เท่ากับ การรับประทานน้ าตาล 
ปัจจัยท่ีเกี่ยวกับการรับประทานน้ าตาลกับโรคฟันผุ  
น้ าตาลที่รับประทานเข้าไปท าให้เกิด ฟันผุได้แตกต่างกัน ทั้งนี้ข้ึนอยู่กับปัจจัย ต่างๆ ดังนี้ 
1. ชนิดของน้ าตาล การรับประทานน้ าตาลที่มีตามธรรมชาติเช่น น้ าตาลที่มี อยู่ในผลไม้ ท าให้เกิดฟันผุ

ได้น้อยกว่าการรับประทานอาหารที่ผสมน้ าตาล แปรรูป เช่น ลูกอม ขนมหวานต่างๆ 
2. ลักษณะของน้ าตาล น้ าตาลที่รับประทานกันทั่วไป มี3 ลักษณะ ได้แก่ 
 • น้ าตาลในรูปของเหลว หมายถึง น้ าตาลที่ผสมในเครื่องดื่ม เช่น น้ าหวาน น้ าอัดลม เครื่องดื่มใส่น้ าตาล 

เป็นต้น  
• น้ าตาลในรูปแบบแข็งหรือเหนียว หมายถึง น้ าตาลที่ผสมอยู่ในขนม ที่แข็งหรือเหนียวเช่น ในคุกกี้เค้ก 

ขนมถุงส าเร็จรูป หรือขนมที่มีรสหวาน ทุกชนิด 
• น้ าตาลละลายช้า หมายถึง อาหาร ขนม หรือยาผสมน้ าตาลที่ต้อง ค่อยๆ อมให้ละลายในปากช้าๆ เช่น 

ลูกอม ยาเม็ดอมแก้ไอ เป็นต้น 
น้ าตาลทั้ง 3 ลักษณะมีผลท าให้ฟันผุทั้งสิ้น แต่น้ าตาลที่ละลายช้า ท าให้ฟันผุ ได้มากกว่าน้ าตาลแข็งหรือ

เหนียว และน้ าตาลแข็งหรือเหนียวท าให้ฟันผุมากกว่าน้ าตาล ในรูปของเหลว สรุปว่า ยิ่งเรารับประทานขนมที่
น้ าตาลได้สัมผัสกับผิวฟันนานเท่าไร จะยิ่งท าให้ฟันผุได้มากเท่านั้น 

3. ปริมาณน้ า ตาลที่รับประทาน อาหารที่มีน้ าตาลผสมอยู่เข้มข้นกว่ามีผลต่อการ  เกิดฟันผุมากกว่า
อาหาร ที่มีน้ าตาลเจือจาง ดังนั้น ยิ่งกินอาหารหวานมาก ๆ ก็จะยิ่งท าให้ฟันผุได้มาก  

4. ความถี่บ่อยของการรับประทานน้ าตาล ปกติเมื่อรับประทานน้ าตาลจะเกิด กรดขึ้นในช่องปากภายใน
เวลา 2-3 นาทีและจะใช้ เวลาประมาณ 1 ชั่วโมง ในการก าจัดออกโดยน้ าลาย ถ้ารับประทานน้ าตาลถี่ๆ จะเกิด
กรดบ่อยขึ้น โอกาสที่จะเกิดโรคฟันผุมีมากข้ึนไปด้วย 

สรุป  
ปัจจัยทั้ง 4 ข้อนี้ ความถี่บ่อยของการบริโภค เป็นปัจจัยที่ท าให้เกิดฟันผุได้  มากที่สุด แต่ถ้าเรา

หลีกเลี่ยงการกินอาหารหวานไม่ได้ก็มีวิธีกินที่ป้องกันฟันผุ ดังนี้ * 
 1. ลดจ านวนครั้งของการกินน้ าตาล  
 2. ลดความเข้มข้นของน้ าตาลที่ใช้ผสมในอาหาร 
 3. จ ากัดการกินอาหารหวานให้อยู่เฉพาะในมื้อหลัก 



ใบความรู้ วิทยากร 2 “การเลือกรับประทานอาหารที่ไม่ส่งผลกระทบต่อสุขภาพฟัน” 
 
คนที่ใส่ใจเรื่องสุขภาพจะเลือกรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ทุกวัน เป็นประจ า แต่ถ้าเราต้องการ

รับประทานอาหารเพื่อสุขภาพของเหงือกและฟัน เราควรค านึงถึง ลักษณะของอาหารด้วย เช่น 
1. รูปแบบของอาหาร เลือกรับประทานอาหารที่ได้จากธรรมชาติโดยตรง เช่น ผัก ผลไม้ซึ่งมีความหวาน

และติดฟันน้อยกว่าอาหารที่สังเคราะห์หรือสกัด เช่น ลูกอม ช็อกโกแลต น้ าอัดลม น้ าหวาน เป็นต้น 
 2. ความอ่อนนิ่มของอาหาร อาหารที่นิ่มๆ จะใช้แรงบดเคี้ยวเพียงเล็กน้อย เช่น ขนมปัง ขมเค้ก จะติด

ฟันได้ง่าย ท าให้เกิดฟันผุได้ 
 3. อาหารรสเปรี้ยวจัด อาหารรสเปรี้ยวมีกรดเป็นส่วนผสมอยู่ด้วย ท าให้กัดกร่อน  เคลือบฟัน และเนื้อ

ฟัน ท าให้ฟันสึกกร่อน เกิดอาการเสียวฟัน ควรงดอาหาร ประเภทนี้หรือรับประทานแต่น้อย 
ข้อปฏิบัติในการรับประทานอาหารเพ่ือไม่ให้เกิดฟันผุ 
1. พยายามหลีกเลี่ยงอาหารว่างระหว่างมื้อ  
2. ถ้าต้องการรับประทานอาหารว่าง ควรรับประทานอาหาร ประเภทโปรตีน  เช่น หมูปิ้ง ลูกชิ้นปิ้ง แต่

รับประทานผลไม้สดดีที่สุด 
 3. ถ้าต้องการรับประทานขนมหวาน ควรจะรับประทานในมื้ออาหารเท่านั้น  
4. จ ากัดจ านวนครั้งในการบริโภคอาหารหวานให้น้อยที่สุด  
5. พยายามลดปริมาณอาหาร และเครื่องดื่มน้ าตาล เช่น น้ าหวาน เป็นต้น  
6. แปรงฟันทันทีหลังรับประทานอาหาร 
 
ปฏิบัติตามค าแนะน าดังกล่าวได้ นอกจากฟันจะไม่ผุแล้ว ยังไม่เป็นโรคอ้วนอีกด้วย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ใบความรู้ วิทยากร 3 “กินผลไม้ดีกว่า กินขนมหวาน” 
 
ผลไม้มีสารอาหารที่จ าเป็นต่อร่างกายหลายอย่าง ได้แก่ แป้ง น้ าตาล วิตามิน แร่ธาตุ และมีใยอาหารช่วย

ขัดฟัน ช่วยขับถ่าย ลดไขมันในเลือด และมีสารป้องกันมะเร็ง บางชนิดมีโปรตีนเป็นส่วนประกอบบ้างแต่ไม่มาก
นัก การกินผลไม้จึงมีประโยชน์มากกว่า การกินขนมหวาน เช่น 

 
กินมะม่วงแก้วดิบ 200 กรัม จะให้พลังงาน ใยอาหาร โปตัสเซี่ยม ฟอสฟอรัส แคลเซี่ยม วิตามินซีโปรตีน 

และไขมันน้อยมาก 
กินเยลลี่รูปหัวใจรสผลไม้ต่างๆ 1 ห่อ 30 กรัม มีน้ าตาลผสม 85% (ประมาณ 25.50 กรัม) ให้แต่

พลังงาน 102 กิโลแคลอร ี่ 
 
น้ าตาลในผลไม้เป็นคาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน การย่อยสลายต้องใช้เวลานาน อีกทั้ง เส้นใยยังช่วยชะลอการ

ดูดซึมของน้ าตาล จึงท าให้ระดับน้ าตาลในเลือดมีความสม่ าเสมอ และเกิดพลังงานได้อย่างต่อเนื่อง แม้ว่าผลไม้จะ
มีรสหวาน แต่ผลไม้ทุกชนิดมีน้ าอยู่มาก จึงท าให้น้ าตาลที่มีอยู่เจือจาง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



2.2 ชื่อกิจกรรมช่างเลือก 
วัตถุประสงค ์เพ่ือให้นักเรียน  

1. มีความรู้ความเข้าใจเรื่องการเลือกรับประทานอาหารที่ไม่ส่งผลกระทบต่อ สุขภาพฟัน 
2. สามารถวิเคราะห์ฉลากอาหารหรือขนมก่อนตัดสินใจเลือกบริโภคขนมต่างๆ ที่เป็นอันตรายต่อฟัน 

สาระส าคัญ  
อาหารและขนมหลายอย่างเป็นผลเสียต่อสุขภาพฟัน โดยเฉพาะอาหารที่มี  ปริมาณน้ าตาลสูงเพ่ือป้องกันฟันผุ
และปัญหาโรคในช่องปาก นักเรียนควรมีความสามารถ ในการวิเคราะห์ฉลากและเลือกซ้ืออาหารที่ไม่เกิดผลเสีย
ต่อสุขภาพฟัน 
ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม แบ่งกลุ่มนักเรียน 

1. ให้สมาชิกกลุ่มทุกคนเลือกขนม คนละ 1 ชนิดจากโต๊ะ (ที่วางขนมเตรียมไว้ ล่วงหน้าแล้ว) 
2. วิทยากรอธิบายเรื่อง “อาหารที่มีผลกระทบต่อสุขภาพฟัน” (ใบความรู้ วิทยากร 1)  
3. วิทยากรถามว่า “เราควรเลือกรับประทานอาหารอย่างไรจึงจะมีประโยชน์  ต่อร่างกายและสุขภาพ

ฟัน” วิทยากรรวบรวมค าตอบ และอธิบายเพ่ิมเติมเรื่อง “การเลือกรับประทานอาหารที่ไม่ส่งผลกระทบต่อ
สุขภาพฟัน”(ใบความรู้วิทยากร2) และ “กินผลไม้ดีกว่าขนมหวาน” (ใบความรู้วิทยากร 3)  

4. วิทยากรรวบรวมค าตอบ และอธิบายเพ่ิมเติมเรื่อง “การเลือกรับประทาน อาหารที่ไม่ส่งผลกระทบต่อ
สุขภาพฟัน” (ใบความรู้วิทยากร 2) และ “กินผลไม้ดีกว่า ขนมหวาน” (ใบความรู้วิทยากร 3)  

5. วิทยากรอธิบาย “วิธีค านวณปริมาณน้ าตาลจากขนม” (ใบความรู้วิทยากร 5) แล้วให้ทุกคนค านวณ
น้ าตาลจากขนมที่แต่ละคนเลือก โดยการวิเคราะห์จากฉลาก แล้วคิดคะแนนของกลุ่ม  

6. ให้นักเรียนค านวณปริมาณน้ าตาลจากขนมที่นักเรียนเลือกไว้(ใบงาน 1 )  
7. วิทยากรเล่านิทานเรื่อง “ท าไมแร้งจึงไม่กินศพเด็ก” (ใบความรู้วิทยากร 6) 8. ปิดกิจกรรมด้วย 

“คาถาด4ี คุ้ม” (ใบความรู้วิทยากร 6) 
ค าแนะน าส าหรับวิทยากร  

เตรียมการก่อนสอน โดยการจัดเตรียมขนมที่เป็นขนมขบเคี้ยวที่มีแป้ง น้ าตาล เป็นส่วนผสมหลัก ทั้งที่มี
ประโยชน์และไม่มีประโยชน์ เช่น ทาโร่ มันฝรั่งทอดกรอบ ข้าวโพดอบกรอบ ข้าวอบกรอบ ข้าวเกรียบ ลูกอม 
ช็อกโกแลต นมกล่อง น้ าหวาน ฯลฯ วางไว้บนโต๊ะเพ่ือให้นักเรียนเลือก 

สื่อการเรียนรู้ 
 1. ใบความรู้วิทยากร 1 “อาหารที่มีผลกระทบต่อสุขภาพฟัน”  
2. ใบความรู้วิทยากร 2 “การเลือกรับประทานอาหารที่ไม่ส่งผกระทบต่อ สุขภาพฟัน”  
3. ใบความรู้วิทยากร 3 “กินผลไม้ดีกว่ากินขนมหวาน”  
4. นิทาน “ท าไมแร้งจึงไม่กินศพเด็ก”  
5. ใบความรู้วิทยากร 4 “น้ าตาลมาจากไหน”  
6. ใบความรู้วิทยากร 6 “คาถาด4ี คุ้ม” 
 7. ขนมถุงหลายชนิด  
8. กระดาษ ดินสอ เครื่องคิดเลข 
 9. ใบความรู้วิทยากร 5 “การค านวณปริมาณน้ าตาลในขนม”  
10. ใบงาน 1 “วันนี้เรากินน้ าตาลได้อีกเท่าไร” 



ใบความรู้วิทยากร 4 “น้ า ตาลมาจากไหน” 
 

น้ าตาลที่ใช้เติมในอาหารขนมและเครื่องดื่มต่างๆ เป็นสารอาหารประเภท  คาร์โบไฮเดรต ซึ่งแปรรูปมา
จากพืช เช่นน้ าตาลทรายท ามาจากอ้อย กระบวนการผลิต น้ าตาลมีหลายขั้นตอนท าให้สารอาหารที่มีคุณค่า ถูก
สกัดออกหมด ได้แก่ วิตามิน แร่ธาตุ เส้นใยอาหาร กระบวนการผลิตน้ าตาลทรายที่ใช้ปรุงอาหารจะผ่าน การ
ฟอกส ีให้ขาว เพ่ือให้ได้มาตรฐานความหวานเดียวกันและไม่มีกลิ่นรบกวน 

น้ าตาลที่น าไปผสมอาหารจึงให้พลังงาน แต่ไม่มีคุณค่าของสารอาหารใดๆ เราจึงเรียกพลังงานที่ได้จาก
น้ าตาลว่า “พลังงานว่างเปล่า” (Empty Calories) น้ าตาล 1 กรัม ให้พลังงาน 4 กิโลแคลอรี่ 

 
เราควรบริโภคน้ าตาลมากแค่ไหน  
องค์การอนามัยโลกแนะน าว่า วันหนึ่งๆ เราควรบริโภน้ าตาลไม่เกิน 10% ของ พลังงานที่ร่างกาย

ต้องการใน 1 วัน เมื่อประมาณค่าสัดส่วนน้ าตาลจากกองโภชนาการ  ปริมาณน้ าตาลที่รับประทานได้มี
ค่าประมาณ 5% ของพลังงานที่ควรได้รับ ทั้งนี้เพราะ เรามีโอกาสที่จะรับน้ าตาลจากอาหารที่รับประทานเข้าไป
อีกด้วย ดังนั้น จึงมีข้อแนะน าว่า “เพ่ือสุขภาพที่ดีควรกินน้ าตาลไม่เกิน 6 ช้อนช้า หรือ 24 กรัม ต่อวัน 

 
วิธีค านวณปริมาณน้ าตาลจากฉลากขนม  
มีข้อสนอแนะว่า “เพ่ือสุขภาพที่ดีควรกินน า้ ตาลไม่เกิน 6 ช้อนชา หรือ 24 กรัม ต่อวัน” 
 
จะรู้ได้อย่างไรว่าบริโภคน้ าตาลมากน้อยแค่ไหน 
 มีวิธีเดียวที่จะรู้ว่าเรารับประทานน้ าตาลเข้าไปมากน้อยแค่ไหน คือ การค า นวณ  ปริมาณน้ าตาลจาก

ฉลากขนมที่จะได้รับประทาน การค านวณปริมาณน้ าตาล สามารถ ค านวณออกมาเป็นช้อนชา ซึ่งเป็นวิธีที่ง่ายเพ่ือ
จะได้น าไปเทียบกับปริมาณน้ าตาลที่เรา ควรบริโภคต่อวัน (คือ 6 ช้อนชา) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ใบความรู้ วิทยากร 5 “การค านวณ ปริมาณน้ า ตาลในขนม” 
 

“การค า นวณปริมาณน้ า ตาลในขนม”  
1. เพ่ือให้นักเรียนมีความรู้ความเข้าใจเรื่องการเลือกรับประทานอาหาร ที่ไม่ส่งผลกระทบต่อสุขภาพฟัน  
2. เพ่ือให้นักเรียนสามารถวิเคราะห์ปริมาณน้ า ตาลในฉลากอาหารหรือขนม ก่อนตัดสินใจเลือกบริโภค 

 
สาระส า คัญ  

อาหารและขนมหลายอย่างมีผลเสียต่อสุขภาพฟัน โดยเฉพาะอาหารที่มีปริมาณ น้ า ตาลสูง เพ่ือป้องกัน
โรคฟันผุนักเรียนสามารถวิเคราะห์ฉลากและเลือกซ้ืออาหารที่ไม่เกิด ผลเสียต่อสุขภาพฟัน 
 
ตัวอย่างการค า นวณปริมาณน้ า ตาลในขนม  

สมมุติว่า “หลังอาหารเที่ยงเด็กหญิงอ้อยกินลูกอม 3 เม็ด และไอศกรีมหวานเย็น กลิ่นโคล่า 1 แท่ง 
อยากทราบว่าเด็กหญิงน้ า หวานกินน้ า ตาลไปแล้วกี่ช้อนชา และในวันนี้  เด็กหญิงอ้อยจะกินน้ า ตาลเพ่ิมได้อีกกี่
ช้อนชา 
 
วิธีค านวณปริมาณน้ าตาล  

1. อ่านปริมาณน้ าตาลจากฉลาก ตรง “ส่วนประกอบส า คัญ” ว่าขนมที่เลือกนั้น มีส่วนประกอบของน้ า 
ตาลเท่าไร ซึ่งจะบอกส่วนประกอบเป็นร้อยละ เช่น  
ลูกอม  1 เม็ด   น้ า หนัก 3.6 กรัม   มีน้ าตาล 99% 
 

2. ค านวณน้ าตาลในขนม จากร้อยละให้เป็นกรัม 
ลูกอม  100 กรัม   มีน้ า ตาล  =  99 กรัม 
ลูกอม  3.6 กรัม   มีน้ า ตาล  = (99 X 3.6) / 100 = 3.56 กรัม 
รับประทานลูกอม 3 เม็ด ปริมาณน้ า ตาลที่รับประทาน  = 3 x 3.56 = 10.68 
 

3.การค านวณน้ า ตาลเป็นช้อนชา 
น้ า ตาล 4 กรัม  = 1  ช้อนชา 
น้ าตาล 3.56 กรัม =( 1 X 3.56)  / 4 = 0.89 ประมาณ 1 ช้อนชา 
 

สรุป วันนี้เด็กหญิงอ้อยกินน้ าตาลไปแล้ว 1  ช้อนชา และเพ่ือสุขภาพที่ดีของ เด็กหญิงอ้อย ดังนั้นวันนี้จะ
กินน้ า ตาลได้อีก 6-1 = 5  ช้อนชา  
 
*ข้อมูลทางวิชาการเสนอว่า เพ่ือสุขภาพดี เราไม่ควรกินน้ าตาลเกินวันละ 6 ช้อนชา * 
 
 
 



ใบงาน 1 “วันนี้เรากินน้ า ตาล ได้อีกเท่าไร” 
 

ให้นักเรียนอ่านฉลากตรงส่วนประกอบส าคัญของขนมที่นักเรียนเลือก เลือกดูว่า มีส่วนประกอบของ
น้ าตาลผสมอยู่ร้อยละเท่าไร และขนมถุงนั้นมีน า้หนักเท่าไรเติมข้อความ แล้วค านวณปริมาณน้ าตาลในขนมนั้น 

ขนมท่ีเลือก คือ........................................................   
ขนมถุงนี้มีน้ าหนัก (A) ................ กรัม 
 ขนมถุงนี้มีน้ าตาลเป็นส่วนประกอบ (B) ................ % 
 

1. วิธีค า นวณปริมาณน้ า ตาลในขนม จากร้อยละให้เป็นกรัม 
ขนม 100 กรัม มีน้ าตาล (B) ................ กรัม 
ขนม (A) ......... กรัม มีน้ าตาล ( (B)....... X (A)........) / 100  = (C) ................ กรัม 

 
2. วิธีค านวณปริมาณน้ าตาลในขนม จากกรัมเป็นช้อนชา 

น้ าตาล 4 กรัม = 1 ช้อนชา 
น้ าตาล (C)........ กรัม =  (1 x (C.......)) / 100 = (D) ................ ช้อนชา 

 
เพ่ือสุขภาพที่ดีใน 1 วัน ไม่ควรกินน้ าตาลเกิน 6 ช้อนชา 
 วันนี้เรากินน้ าตาลได้อีก 6 - (D)........ = ............ ช้อนชา 

 
สรุป วันนี้เรากินน้ าตาลได้อีก ............ ช้อนชา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ใบความรู้วิทยากร 6 “คาถาดี 4 คุ้ม” 
 

นิทานเรื่อง “ท าไมแร้งจึงไม่กินศพเด็ก” 
อีแร้งฝูงหนึ่งบินผ่านวัด พบศพเด็กคนหนึ่งในพงหญ้า พวกแร้งตั้งใจจะกินศพนี้  ให้อร่อยแต่ทันใดนั้นก็

ค้นพบว่าศพของเด็กอาจไม่อร่อยอย่างที่คิด 
แร้ง 1 : อวกจะแตก ปากของเด็กคนนั้นเหม็นจัง ฟันก็ผุ แสดงว่ากินทอฟฟ่ีแล้ว ไม่แปรงฟัน 
 แร้ง 2 : โอ๊ยย่า กระดูกก็พรุนไปทั้งร่าง ไม่กรุบกรอบ สงสัยคงจะกินน้ าอัดลมทุกวัน จนกระดูกผุ อย่างนี้ 
 แร้ง 3 : ฉันจะแทบเป็นลม ดูที่ไตซิเด็กคนนี้ตายเพราะไตวาย นี่คงกินขนมกรุบกรอบที่มีแต่เกลือ ไตถึง

ได้ท างานหนักขนาดนี้ 
 แร้งทั้ง 3 ตัวจึงพูดขึ้นพร้อมกันว่า :  “นี่แสดงว่าเด็กคนนี้กินแต่ทอฟฟ่ี น้ าอัดลม ขนมกรุบกรอบ ล้วนแต่

ของไม่มีประโยชน์ กินซากหมาเน่ายังอร่อยเสียกว่า” 
 
นิทานเรื่องนี้สอนให้รู้ว่า  
1. กินทอฟฟ่ีแล้วต้องแปรงฟันทันที  
2. ดื่มน้ าอัดลมมากๆ ท าให้กระดุกผุ กินขนมกรุบกรอบ ร่างกายจะได้รับแป้ง น้ าตาล เกลือโซเดียมมาก 

สะสมมาก อาจท าให้ไตวาย กินมากท าให้อ้วน ฟันผุ 
เด็กๆ ควรดูแลเรื่องอาหารการกินเพ่ือจะได้เติบโต เป็นก าลังส าคัญในการพัฒนา ชาติบ้านเมือง อย่ากิน

ไม่เลือกดังนั้นก่อนจะซื้อขนมขอให้จ าไว้ คาถาดี 4 คุ้ม 
1. คุ้มค่า คือ ดูว่ามีคุณค่าอาหารดีต่อสุขภาพ 
 2. คุ้มราคา คือ มีราคาสมกับคุณภาพ  
3. คุ้มชีวิต คือ สะอาด ปลอดภัย ไม่มีสารพิษ 

 


