
สสส.​ รณรงค​เด็ก​ไทย​ออก​มา​เลน​ 60 นาที​แอ​คที

ฟทุก​วัน​ เสริม​พัฒนา​การ​ “กาย​ ใจ​ สติ​ปัญญา​”

การ​เสริม​พัฒนาการ​ของ​เด็ก​ ๆ ใน​องค​รวม​ทัง้​กาย​ ใจ​ สติ​ปัญญา​ได​อยาง​มี​ประสิทธิภาพ​นัน้​ นอกจาก​การ​เรียน​ใน​หอง

เรียน​ อีก​สิ่ง​หน่ึง​ที่​สําคัญ​ไม​แพ​กัน​คือ​การ​ออก​มา​เลน​ หรือ​มี​กิจกรรม​ทาง​กาย​อยาง​เห​มา​ะสม

ทัง้​น้ี​ สํานักงาน​กองทุน​สนับสนุน​การ​สราง​เสริมสุข​ภาพ​ (สสส.​) เห็น​ความ​สําคัญ​ใน​ประเด็น​ดัง​กลาว​ จึง​รวม​กับ​

สํานักงาน​คณะ​กรรมการ​การ​ศึกษา​ขัน้​พื้น​ฐาน​ (สพฐ.​) จัด​ “โครงการ​กิจกรรม​สราง​เสริมสุข​ภาวะ​ทาง​กาย​ใน​สถาน

ศึกษา​” ภาย​ใต​แนว​คิด​ “เลน​ดี​ 3 มิ​ติ​ สง​เสริม​การ​เรียน​รู​” เพื่อ​สง​เสริม​การ​มี​กิจกรรม​ทาง​กาย​อยาง​เหมาะ​สมใน

เยาวชน​ไทย​ อายุ​ระ​หวาง​ 8-12 ปี​ ผาน​กิจกรรม​รณรงค​ไป​ยัง​พื้นที่​ตาง​ ๆ ทัว่​ประเทศ​อยาง​ตอ​เน่ือง

ดร​.​นพ​.​ไพ​โรจน​ เสา​นวม​ ผู​อํานวย​การ​สํานัก​สราง​เสริม​วิถี​ชีวิต​สุข​ภา​วะ​ สํานักงาน​กองทุน​สนับสนุน​การ​สราง​เสริมสุข

ภาพ​ (สสส.​) ได​กลาว​ถึง​ ควา​มสําคัญ​ของ​กิจกรรม​ทาง​กาย​ใน​กลุม​วัย​เด็ก​ วา​ เพราะ​ปัจจุบัน​สังคม​และ​วัฒนธรรม​ได

เปลี่ยนแปลง​ไป​ เด็ก​ไทย​ได​รับ​ผลก​ระ​ทบ​จาก​การ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​เทคโนโลยี​ สิ่ง​เรา​ตาง​ ๆ อีก​สิ่ง​หน่ึง​ที่​ตอน​น้ี​เรา

ตอง​กลับ​มา​ให​ความ​สําคัญ​ก็​คือ​การ​มี​กิจกรรม​ทาง​กาย​ ตอน​น้ี​มี​ขอมูล​พบ​วา​ เด็ก​ไทย​มี​กิจกรรม​ทาง​กาย​น อย​ โดย​มี

เพียง​ 2​6% ตาม​คําแนะนําของ​องคการ​อนามัย​โลก (WHO) ซึ่ง​ได​ให​ขอมูล​วา​เด็ก​ควร​จะ​ตอง​ออก​มา​เลน​ มี​กิจกรรม

ตางๆ​ ให​ได​อยาง​น อย​ 60 นาที​ตอ​วัน​ เยาวชน​ไทย​มี​กิจกรรม​ทาง​กาย​ที่​ลด​ลง​เกิด​จาก​เด็ก​มี​พฤติกรรม​เนือย​น่ิง​ และ

การ​เลน​ใน​เด็ก​น อย​ลง​อยาง​ชัด​เจ​น ​โดย​เด็ก​ที่​มี​กิจกรรม​ทาง​กาย​ที่​น อย​ จะ​สง​ผล​ให​กลาย​เป็น​วัย​รุน​ และ​ผูใหญ​ที่​มี

พฤติกรรม​เนือย​น่ิง​ ซึ่ง​จะ​มี​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​สุขภาพ​ตาม​มา​ใน​อนาคต​ การ​แก​ปัญหา​ที่​ดี​ที่สุด​ไม​เพียง​แค​ตัว​เด็ก​ แต​ยัง

ตอง​พิจารณา​รวม​ไป​ถึง​สภาพ​แวด​ลอม​ โดย​สถาน​ที่​ที่​สําคัญ​ก็​คือ​โรงเรียน​เพราะ​เด็ก​ใช​ชีวิต​ที่​โรง​เรียน​ อยาง​น อย​ 8

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%aa%e0%b8%aa%e0%b8%aa-%e0%b8%a3%e0%b8%93%e0%b8%a3%e0%b8%87%e0%b8%84%e0%b9%8c%e0%b9%80%e0%b8%94%e0%b9%87%e0%b8%81%e0%b9%84%e0%b8%97%e0%b8%a2%e0%b8%ad%e0%b8%ad%e0%b8%81%e0%b8%a1%e0%b8%b2%e0%b9%80/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%aa%e0%b8%aa%e0%b8%aa-%e0%b8%a3%e0%b8%93%e0%b8%a3%e0%b8%87%e0%b8%84%e0%b9%8c%e0%b9%80%e0%b8%94%e0%b9%87%e0%b8%81%e0%b9%84%e0%b8%97%e0%b8%a2%e0%b8%ad%e0%b8%ad%e0%b8%81%e0%b8%a1%e0%b8%b2%e0%b9%80/


ชัว่โมง​ตอ​วัน​ ถา​เรา​สามารถ​กระตุน​ให​ 8 ชัว่โมง​ที่​เด็ก​อยู​ที่​โรง​เรียน​ เป็น​เวลา​แหง​การ​มี​กิจกรรม​ทาง​กาย​รวม​ดวย​จะ

ดี​มาก

“โดย​สิ่ง​ที่​เรา​สามารถ​ทําได​ เรื่อง​แรก​ คือ​ตัง้แต​การ​จัดการ​เรียน​การ​สอ​น ​ที่​ไมใช​แค​เฉพาะ​ใน​วิชา​พล​ศึกษา​ แต​ยัง

ครอบคลุม​ไป​ถึง​การ​เรียน​การ​สอน​ทุก​วิ​ชา​ เพียง​แค​ให​เด็ก​ได​มี​การ​ลุก​ขึ้น​ยืน​ เลน​เกม​ แบบ​น้ี​จะ​ชวย​เด็ก​โดย​ไมรู​ตัว​

ได​ทัง้​กิจกรรม​ทาง​กาย​ ได​ทัง้​ความ​รู​ และ​การ​คิด​วิเคราะห​แยกแยะ​ใน​สมอง​ดวย​ เรื่อง​ที่​สอง​ คือ​การ​ปรับ​สิ่ง​แวดลอม

ใน​โรงเรียน​ให​เด็ก​สามารถ​เดิน​ได​ เลน​ได​ ไม​วา​จะ​เป็น​ชวง​พัก​เที่ยง​ ชวง​หลัง​เลิก​เรียน​ หรือ​ชวง​ที่​จะ​เดิน​ทาง​มา

โรงเรียน​ พ​วก​น้ี​ถา​เรา​ปรับ​ให​เด็ก​มาก​ขึ้น​ ก็​จะ​ถูก​บูรณ​าการ​เขาไป​ใน​ 8 ชัว่โมง​นัน้​โดย​ไมรู​ตัว​ รวม​ถึง​การ​เลน​ หรือ​มี

กิจกรรม​รวม​กัน​หลัง​เลิก​เรียน​ดวย​ สิ่ง​เหลา​น้ี​จะ​ทําให​เด็ก​แข็ง​แรง​มาก​ขึ้น​ ทัง้​สุขภาพ​กาย​ สุขภาพ​จิต​ สติ​ปัญญา​ และ

ก็​จะ​ไม​เป็น​โรค NCDs หรือ​โรค​ไม​ติดตอ​เรื้อรัง​ใน​อนาคต​อีก​ดวย​” ดร​.​นพ​.​ไพ​โรจน​ กลา​ว

ตอ​ไป​เรา​มา​ฟัง​ความ​คิด​เห็น​จาก​คุณ​ครู​ บุคคล​ากร​ทางการ​ศึกษา​ที่​เขา​รวม​กิจกรรม​รณรงค​ใน​โครงการ​กิจกรรม​สราง

เสริมสุข​ภาวะ​ทาง​กาย​ใน​สถาน​ศึกษา​ เริ่ม​กัน​ที่​ นาย​เมธี​ วงศ​ครุฑ​ รอง​ผู​อํานวย​การ​ โรงเรียน​อนุบาล​เมือง​นคร​สวรรค​

(เขา​กบ​วิวรณ​สุข​วิ​ทยา​) กลาว​วา​ การ​ได​มา​รวม​กิจกรรม​รณรงค​ใน​ครัง้​น้ี​ ทําให​ได​รับ​ความ​รู​เป็น​อยาง​มาก​ และ​พรอม

จะ​นําความ​รู​ที่​ได​กลับ​ไป​แนะนํากับ​ครู​อา​จาร​ย บุคลากร​ที่​โรง​เรียน​ เพื่อ​ปรับ​ใช​ให​เหมาะ​สม​กับ​การ​เรียน​การ​สอน

“ผม​วา​กิจ​รรม​น้ี​ถือ​เป็น​อีก​หน่ึง​กิจ​กร​รม​มที่​ดี​มาก​ วิทยากร​ทุก​ทาน​ที่มา​ให​ความ​รู​ ทําให​ครู​อยาง​พวก​เรา​ได​เห็น​มุม

มอง​อื่นๆ​ ที่​ตาง​ออก​ไป​ มัน​คือ​ความ​รู​ใหมๆ​ ที่​เรา​ได​ ทัง้​เรื่อง​อาหาร​เพื่อ​สุขภาพ​ใน​วัย​เด็ก​ โดย​ อ.​สงา​ หรือ​จะ​เป็น​เรื่อง

พัฒนาการ​ทาง​สม​อง​ โดย​ อ.​ไตร​ศักดิ ์​ แลว​ยัง​ได​รวม​กัน​แบง​กลุม​เพื่อ​คิด​ตัวอยาง​กิจ​กรร​ม “Active Play” ซึ่ง​สิ่ง​เหลา

น้ี​ไม​เพียง​แค​ความ​รู​ แต​มัน​คือ​สิ่ง​ที่​เรา​ยัง​สามารถ​นํากลับ​ไป​แนะ​นํา ไป​บอก​กับ​เพื่อน​ๆ ครู​ ดวย​กัน​ เพื่อ​ปรับ​ใช​ให

เหมาะ​สม​ได​ตอ​ไป​” นาย​เมธี​ กลา​ว

ดาน​ตัวแทน​เด็ก​ ๆ ที่​เขา​รวม​กิจกรรม​รณรงค​ใน​ครัง้​น้ี​อยาง​ ด.​ช.​ธน​าวุฒิ​ หลับ​จันทร​ นักเรียน​ชัน้​ประถม​ศึกษา​ปี​ที่​ 5

โรงเรียน​วัด​หิน​เก​ลี้​ยง​ จังหวัด​สง​ขลา​ กลาว​วา​ การ​ได​มา​รวม​กิจ​กกรรม​นอกจาก​จะ​ได​รับ​ความ​สนุก​สนาน​ ยัง​ได​รับ

สาระ​ความ​รูมาก​มาย​ จาก​การ​ทํากิจกรรม​ผาน​ฐาน​กิจกรรม​ตาง​ ๆ ยัง​ได​ความ​รู​เกี่ยว​กับ​อา​หาร​ และ​การ​ดู​ขอมูล​ดาน

โภชนาการ​บน​บรรจุ​ภัณฑ​ ของ​สิ่ง​ที่​เรา​บริโภค​อีก​ดวย​ “ผม​รูสึก​ดีใจ​ที่​ได​มา​รวม​กิจกรรม​ใน​ครัง้​น้ี​ เพราะ​ได​รับ​ความ

สนุกสนาน​จาก​การ​มา​ทํากิจกรรม​รวม​กับ​เพื่อน​ๆ ทัง้​ที่มา​จาก​โรงเรียน​เรียน​เดียว​กัน​ และ​ตาง​โรง​เรียน​ ซึ่ง​ผม​ชอบ

กิจกรรม​ตะลุย​เขา​วงกต​มาก​ครับ​ ทําให​เรา​ได​ฝึก​ทักษะ​ใน​วิชา​คณิต​ศาสตร​ ได​เพิ่ม​ทักษะ​ทาง​ความ​คิด​ พ​รอม​การ

เคลื่อนไหว​รางกาย​อีก​ดวย​ นอกจาก​น้ี​ยัง​ได​รับ​ความ​รู​เกี่ยว​กับ​เรื่อง​ของ​อา​หาร​ ที่​เรา​ควร​จะ​หลีก​เลี่ยง​โดย​เฉพาะ

สําหรับ​เด็ก​ ๆ อยาง​อาหาร​ที่​มี​รส​หวาน​จัด​ เค็ม​จัด​ และ​อาหาร​ที่​มี​ความ​มัน​ รวม​ถึง​พี่ๆ​ วิทยากร​ยัง​มา​แนะนําถึง​ความ

สําคัญ​ของ​การ​อาน​ขอมูล​ดาน​โภชนาการ​บน​ฉลาก​ มาบ​อก​พวก​เรา​อีก​ดวย​ ซึ่ง​ถือ​เป็น​ขอมูล​ที่​ดี​มาก​เลย​ครับ​” ด.​ช.​ธน

าวุฒิ​ กลา​ว

ปิด​ทาย​กัน​ที่​ ด.​ญ.​ นิ​ฆัมพร​ ดอน​จอม​ทอง​ นักเรียน​ชัน้​ประถม​ศึกษา​ปี​ที่​ 6 โรงเรียน​วัด​สวรรค​ประชา​กร​ จังหวัด​นคร

สวรรค​ ที่​อยาก​เชิญ​ชวน​เพื่อน​ๆ ทุก​คน​ให​ออก​มา​เลน​แอก​ที​ฟ ให​ได​ 60 นา​ที​ ทุก​วัน​ เพื่อ​การ​มี​สุขภาพ​กาย​ ใจ​ และ

สติ​ปัญญา​ที่​ดี​กัน​อีก​ดวย​ “หลัง​จาก​ที่​หนู​มา​รวม​กิจกรรม​แลว​ หนู​ได​รับ​สาระ​ความ​รูมาก​มาย​ สิ่ง​สําคัญ​เลย​คือ​ทําให​หนู​รู



วาการ​ออก​กําลัง​กาย​ หรือ​กาย​เคลื่อนไหว​รางกาย​ให​ได​อยาง​น อย​ 60 นา​ที​ ทุก​วัน​ นอกจาก​จะ​ทําให​เรา​มี​สุขภาพ

รางกาย​ที่​แข็ง​แรง​แลว​ ยัง​ชวย​ให​เรา​มี​พัฒนาการ​ทาง​สมอง​ที่​ดี​อีก​ดวย​คะ​ หนู​จึง​อยาง​จะ​ฝาก​เชิญ​ชวน​เพื่อน​ๆ พี่ๆ​

น องๆ​ ทุก​คน​สละ​เวลา​เพียง​นิด​เคลื่อนไหว​รางกาย​กัน​นะ​คะ​” ด.​ญ.​นิ​ฆัมพร​ กลาว​ ทิง้​ทา​ย

ทัง​น้ี​ กิจกรรม​รณรงค​ใน​ “โครงการ​กิจกรรม​สราง​เสริมสุข​ถา​วะ​ทาง​กาย​ใน​สถาน​ศึกษา​” ถือ​เป็น​อีก​หน่ึง​โครงการ​ดี​ดี​

ที่​จัด​ขึ้น​อยาง​ตอ​เน่ือง​ เพื่อ​สง​เสริม​การ​มี​กิจกรรม​ทาง​กาย​อยาง​ตอ​เน่ือง​ใน​กลุม​เด็ก​และ​เยาวชน​ไทย​ เพราะ​การ​ที่​เด็ก

ได​ออก​มา​เลน​อยาง​แอก​ทีฟ (Active Play) เด็ก​จะ​มี​พฤติกรรม​ที่​ดี​ เสริม​สราง​ความ​จํา แก​โจทย​ปัญหา​และ​เรียน​ได​ดี

ขึ้น​ โดย​ผู​ที่​สนใจ​สามารถ​ติดตาม​ราย​ละเอียด​เกี่ยว​กับ​กิจกรรม​ใน​โครง​การ​ฯ ได​ทาง​เฟซบุกแฟน​เพจ
www.facebook.com/ActivePlayActiveSchool


