
                            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Healthy Kids Fit To Learn 

 

 

   

 

 

 

 

  วันที่  8  พฤษภาคม  พ.ศ. 2558 

   ณ ชั้น 2  อาคารกิจการนักศึกษา  มหาวทิยาลัยราชภัฏนครปฐม 

 
 
 
 

ศูนย์บริการวิชาการพัฒนามาตรฐานสถานศึกษาปฐมวัย  

  มหาวิทยาลัยราชภัฏนครปฐม 



โครงการ Healthy Kids Fit TO Learn 

 

 การนอนเป็นสิ่งส าคัญส าหรับสมอง คนที่ชอบลืมของ หรือรวบรวม 
ความคิดไม่ค่อยได้  ส่วนใหญ่มักเป็นคนที่พักผ่อนไม่เพียงพอ หรือระหว่าง 
นอนหลับสมองก็ไม่ได้พักจริง  สมองกลีบหน้าที่เป็นศูนย์กลางของความนึกคิด  
จะท างานเพ่ือเรียบเรียงความคิด ข้อมูลที่ได้ในแต่วันจะถูกจัดระเบียบในขณะ 
นอนหลับ เพื่อสร้างเป็นความทรงจ าที่ดี เราจะรู้สึกตื่นมาพร้อมกับความคิด 
ที่ชัดเจน และได้บทสรุปที่สมเหตุสมผล ผู้ใหญ่จึงควรนอนอย่างน้อยวันละ 
 6-8 ชั่วโมง ส าหรับเด็กต้องการชั่วโมงในการนอนหลับพักผ่อนมากกว่าผู้ใหญ่ 

เพราะร่างกายมีการเจริญเติบโตของอวัยวะต่าง ๆ เป็นจ านวนมาก  เพราะช่วง 
นอนหลับจะมีฮอร์โมนที่ช่วยในการเจริญเติบโต (Growth Hormone) หลั่ง
ออกมา 
 เด็กควรเข้านอนและตื่นนอนให้เป็นเวลา  ถ้าเป็นไปได้ควรได้รับแสงแดดใน
ตอนเช้า เพราะจะเพ่ิมระดับของเมลาโดนินในเลือด ท าให้นอนหลับได้ดีในตอน
กลางคืน เด็กที่นอนและพักผ่อนไม่เพียงพอจะอ่อนเพลีย ซึม ไม่สดชื่น อาจจะนั่ง
หลับ ซึ่งก่อให้เกิดผลเสียต่อการเรียนรู้ของเด็ก และอาจก่อให้เกิดพฤติกรรมที่ไม่
เหมาะสมอย่างอ่ืนตามมา เช่น หงุดหงิดง่าย เหม่อลอย ไม่อยากออกก าลังกาย  
หรือท ากิจกรรมใด ๆ  

 โครงการ Healthy Kids Fit To Learn เป็นโครงการที่ศูนย์บริการวิชาการ
พัฒนามาตรฐานสถานศึกษาปฐมวัย คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏนครปฐม 
ได้ด าเนินการเพื่อให้ความรู้ ความสามารถ และฝึกทักษะให้กับบุคคล  ที่เกี่ยวข้อง
กับเด็กปฐมวัย เพ่ือน าไปใช้ในการพัฒนาเด็กในความดูแล 
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Healthy Kids Fit TO Learn 

ฐานที่ 1  

เตรียมความพร้อมก่อนนอน 

                                                                

                                                                

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        การนอนกลางวันเป็นกิจกรรมหนึ่ง  
ส าหรับเด็กปฐมวัย ช่วงเวลาไม่ก่ีชั่วโมงท่ี
เด็กนอนกลางวันในแต่ละวันจะส่งผลต่อ
ทั้งพฤติกรรม และการเรียนรู้ของเด็ก
อย่างคาดไม่ถึง 

    เด็กท่ีไม่นอนตอนกลางวัน โดยเฉพาะเด็กเล็ก ๆ ตั้งแต่ 3-4 ขวบ ลงมา
มักจะมีอาการอิดโรย และแสดงอาการหงุดหงิดตอนบ่ายและตอนเย็นและ
จะสดชื่นน้อยกว่าเด็กท่ีนอนกลางวัน คุณครตู้องพยายามหาวิธีที่จะเชิญชวน
และจัดเวลาให้เด็กนอนกลางวันกัน ซ่ึงมีหลายวิธี อาทิ นอนให้เป็นเวลา 
ก่อนนอนอาบน้ าให้สบายตัว หรือช่วยให้เด็กรู้สึกผ่อนคลายกับการเข้านอน
โดยเล่านิทาน ฟังเพลง จัดห้องนอนให้ถูกสุขลักษณะ บรรยากาศดี ควรจัด
เวลานอนให้เป็นเวลา พ่อแม่ต้องไม่นอนดึก ต้องเป็นตัวอย่างที่ดีให้เด็กเห็น   

    สาเหตุที่ท าให้เด็กนอนไม่หลับ มีหลายสาเหตุแบ่งตามระดับอายุ เช่นเกิด
จากสิ่งแวดล้อมมีเสียงดัง หรือพลุกพล่าน กระตุ้นให้มีความตื่นเต้น จนไม่
ยอมนอน เกิดจากความกลัว เพราะวัย 6 เดือนขึ้นไป เริ่มมีการจ าและติด
พ่อแม่ กลัวต้องแยกจากพ่อแม่ ท าให้นอนยาก และตื่นบ่อย หรือเกิดจาก
โรคภัยไข้เจ็บ เช่น เป็นหวัด ท้องอืด ท าให้ไม่สบายตัว 



Healthy Kids Fit TO Learn 

ฐานที่ 2  

ปลุกให้ตื่นนอนอย่างไร ถึงจะมีสุขภาพดี 
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      การนอนเป็นสิ่งส าคัญส าหรับคนทุกเพศ ทุกวัย โดยเฉพาะเด็กปฐมวัย แต่
...การปลุกให้ตื่นจากการนอน ก็ส าคัญไม่แพ้การนอนเช่นกัน  ไม่ว่าจะเป็นการ
ตื่นนอนตอนเช้า ตื่นนอนช่วงกลางวัน หรือเวลาไหนๆก็ตาม ควรปลุกด้วย
ความอดทนและเข้าใจ  อาจมีสัญญาณหรือการบอกล่วงหน้าเพ่ือให้ตื่นนอน 
และปรับร่างกายให้ใกล้เคียงกับสิ่งแวดล้อมภายหลังการตื่น จะท าให้ร่างกาย
สดชื่นตลอดทั้งวัน                                                  

    มีวิธีการปลุกให้เด็กตื่นหลายวิธี ที่พ่อแม่ควรรู้ อาท ิการใช้เสียงกระซิบ
แทนนาฬิกาปลุก  การใช้ถ้อยค า หรือการบอกเล่าเรื่องราวดี ๆ เพื่อชักชวนให้
เด็กตื่นนอน ใช้นิทานที่มีเนื้อหาเกี่ยวกับการตื่นนอนเล่าให้เด็กฟัง  ใช้การ
กระท าที่นุ่มนวล หรือการสัมผัสที่อบอุ่น  และเพ่ือเป็นการเพ่ิมประสิทธิภาพ
การนอนของเด็ก  ควรมีกิจกรรมให้เด็กท าหลังตื่นนอน เช่น ให้เด็กเลือกอ่าน
นิทานที่ชอบ  เล่านิทานสนุก ๆ ให้ฟัง  เคลื่อนไหวร่างกายเพ่ือกระตุ้นการ
ท างานของสมอง  เป็นต้น    มีผลการวิจัยช้ีว่า.... เด็กที่ได้นอนกลางวันจะมี
ความจ าได้ดีกว่า เด็กที่ไม่ได้นอนกลางวัน 

http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=&url=http://www.edupics.com/coloring-page-right-to-care-and-love-i28895.html&ei=j0E-VeXSHNC3uQSOqICIBA&bvm=bv.91665533,d.c2E&psig=AFQjCNFxV5nHSHzCq-QGfGLcGft72dNtxg&ust=1430229775912568


ก าหนดการโครงการ 
Healthy Kids Fit TO Learn 

วันที่  8  พฤษภาคม  พ.ศ.2558 
                              มหาวิทยาลัยราชภัฏนครปฐม 
 

08.30 - 09.00 น.  ลงทะเบียน 
09-00 - 09.15 น.  พิธีเปิด โดยผู้ช่วยศาสตราจารย์สมเดช  นิลพันธ์  
                                 อธิการบดีมหาวิทยาลัยราชภัฏนครปฐม 
09.15 - 09.40 น.  "ความส าคัญในการส่งเสริมสุขภาพอนามัย : การนอน 
                         พักผ่อนและโภชนาการส าหรับเด็กปฐมวัย" 
09.40 - 10.30 น.  "การปฐมพยาบาลเบื้องต้นส าหรับเด็กปฐมวัย" 
10.30 - 10.45 น.  พักรับประทานอาหารว่าง 
10.45 - 12.00 น.  แบ่งกลุ่ม 5 กลุม่ เข้าฐานกิจกรรมฝึกปฏิบัติการ  5  ฐาน 
 ฐานที่ 1  เตรียมความพร้อมก่อนนอน  
 ฐานที่ 2  ปลุกให้ตื่นนอนอย่างไร ถึงจะมีสุขภาพดี  
 ฐานที่ 3  กิจกรรมหลังตื่นนอน  
 ฐานที่ 4  การโภชนาการส าหรับเด็ก 
 ฐานที่ 5  การปฐมพยาบาลเบื้องต้น  
12.00 - 13.00 น.   พักรับประทานอาหารกลางวัน 
13.00 - 15.30 น.   เข้าฐานกิจกรรมฝึกปฏิบัติการ (ต่อ) 
15.30 - 16.30 น.   อภิปรายสรุป ซักถาม และปิดโครงการ 
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    ฐานที่ 3  

    กิจกรรมหลังตื่นนอน After Waking Up 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. ยืดเส้นยืดสาย  
2. ล้างหน้า-ทาแป้ง สดชื่น 
3. ดื่มนม รับฟังเรื่องดีๆ สร้างก าลังใจ   
4. อย่าท าอะไรแบบเร่งรีบ  
5. เล่นเกมการศึกษา  
6. มีปฏิสัมพันธ์กับเพ่ือนๆและครู ก่อนกลับบ้าน 



 

Healthy Kids Fit TO Learn 

ฐานที่ 4  

การโภชนาการส าหรับเด็กปฐมวัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    Healthy Kids Fit TO Learn 

    ฐานที่ 5  

    การปฐมพยาบาลเบื้องต้น 

                                            

        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        เด็กปฐมวัยต้องการสารอาหารเพ่ือการเจริญเติบโตของร่างกาย สมอง 
ระบบประสาทและสติปัญญา รวมทั้ง พัฒนาการทางอารมณ์และบุคลิกภาพ 
เด็กวัยนี้จะมีความสนใจเรื่องการรับประทานอาหารน้อยลง แตจ่ะสนใจ
สิ่งแวดล้อมรอบตัวมากขึ้นและห่วงการเล่น  เด็กจึงมีโอกาสทุพโภชนาการ  
จากการศึกษา พบว่า ภาวะโภชนาการที่เด็กได้รับแตกต่างกัน จะท าให้เด็ก   
มีเชาว์ปัญญาและพัฒนาการแตกต่างกัน  ดังนั้นเมื่อเด็กมาอยู่ที่สถานศึกษา
การดูแลเรื่องอาหารและโภชนาการจึงเป็นหน้าที่หลัก  สถานศึกษาจึงมี
บทบาทส าคัญในการจัดบริการอาหารและโภชนาการส าหรับเด็ก 

    หลักการจัดอาหารส าหรับเด็กปฐมวัย 

      1. ให้เด็กได้รับประทานอาหารครบทั้ง 3 มื้อ  
      2. จัดอาหารให้น่ารับประทาน มีสีสันเพื่อดึงดูดความสนใจของเด็ก 

      3. พ่อแม่ ครูควรเป็นตัวอย่างในการรับประทานอาหารที่ดีให้แก่ลูก 

      4. สร้างบรรยากาศที่ดีในการรับประทานอาหารมื้อหลัก อาจมีนิทาน  
       ประกอบการรับประทานอาหาร 

      5. เป็นก าลังใจให้ค าชมเชยทุกครั้งที่เด็กรับประทานอาหารหมด 

    ปัญหาในการให้อาหารเด็กวัยนี้ ได้แก่ เด็กไม่ยอมกินอาหาร กินยาก 
ปัญหาท้องผูก ปัญหาฟันผุ ปัญหาเด็กน้ าหนักเกินและอ้วน ฉะนั้น พ่อแม่ 
ผู้ปกครอง หรือครู ความมีความรู้ความเข้าใจการโภชนาการส าหรับเด็ก 

      อุบัติเหตุ คือ เหตุการณ์ที่เกิดขึ้นโดยไม่คาดคิด ซึ่งก่อให้เกิดการบาดเจ็บ 
อันตราย และตายได้ โดยเฉพาะเด็กวัยนี้ที่มีความอยากรู้อยากเห็น ซุกซน ซึ่ง
จะน าไปสู่อันตรายจากอุบัติเหตุได้ เคยนับกันบ้างไหมว่าใน 1วัน คุณพ่อคุณแม่
เกิดอาการใจหายใจคว่ ากับการใฝ่รู้ใฝ่เรียนของลูกน้อยวัยเตาะแตะบ่อยครั้ง 
แค่ไหน เพราะเด็กๆ ในวัยนี้อยู่ในช่วงแห่งการเรียนรู้สิ่งต่าง ๆ รอบตัว แม้จะยัง
ทรงตัวได้ไม่ดี เดินไม่แข็ง วิ่งไม่คล่อง หยิบจับอะไรก็ยังไม่กระชับเหมาะมือ 
อะไร ๆ ที่อยู่รอบกายของเด็กจึงน่าสนใจ น่าหยิบจับ น่าเข้าไปหาไปดู ไปเล่น 
จนอดใจไม่ไหว ด้วยเหตุนี้อุบัติเหตุเล็ก ๆ น้อย ๆ ไปจนถึงเหตุอันตรายร้ายแรง
ต่าง ๆ จึงเกิดขึ้นกับเด็กได้ตลอดเวลา 
      อุบัติเหตุที่พบบ่อยในเด็ก ได้แก่ ไฟไหม้ น้ าร้อนลวก ไฟฟ้าช็อต หกล้ม ตก
โต๊ะ ตกเก้าอ้ี การได้รับสารพิษ หรือสิ่งแปลกปลอมเข้าตา หู จมูก คอ และ 
หลอดลม 

 


