
สสส. รณรงคเด็กไทยออกมาเลน 60 นาทีแอคที

ฟทุกวัน เสริมพัฒนาการ “กาย ใจ สติปัญญา”

การเสริมพัฒนาการของเด็ก ๆ ในองครวมทัง้กาย ใจ สติปัญญาไดอยางมีประสิทธิภาพนัน้ นอกจากการเรียนในหอง

เรียน อีกสิ่งหน่ึงที่สําคัญไมแพกันคือการออกมาเลน หรือมีกิจกรรมทางกายอยางเหมาะสม

ทัง้น้ี สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) เห็นความสําคัญในประเด็นดังกลาว จึงรวมกับ

สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขัน้พื้นฐาน (สพฐ.) จัด “โครงการกิจกรรมสรางเสริมสุขภาวะทางกายในสถาน

ศึกษา” ภายใตแนวคิด “เลนดี 3 มิติ สงเสริมการเรียนรู” เพื่อสงเสริมการมีกิจกรรมทางกายอยางเหมาะสมใน

เยาวชนไทย อายุระหวาง 8-12 ปี ผานกิจกรรมรณรงคไปยังพื้นที่ตาง ๆ ทัว่ประเทศอยางตอเน่ือง

ดร.นพ.ไพโรจน เสานวม ผูอํานวยการสํานักสรางเสริมวิถีชีวิตสุขภาวะ สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุข

ภาพ (สสส.) ไดกลาวถึง ความสําคัญของกิจกรรมทางกายในกลุมวัยเด็ก วา เพราะปัจจุบันสังคมและวัฒนธรรมได

เปลี่ยนแปลงไป เด็กไทยไดรับผลกระทบจากการเปลี่ยนแปลงทางเทคโนโลยี สิ่งเราตาง ๆ อีกสิ่งหน่ึงที่ตอนน้ีเรา

ตองกลับมาใหความสําคัญก็คือการมีกิจกรรมทางกาย ตอนน้ีมีขอมูลพบวา เด็กไทยมีกิจกรรมทางกายน อย โดยมี

เพียง 26% ตามคําแนะนําขององคการอนามัยโลก (WHO) ซึ่งไดใหขอมูลวาเด็กควรจะตองออกมาเลน มีกิจกรรม

ตางๆ ใหไดอยางน อย 60 นาทีตอวัน เยาวชนไทยมีกิจกรรมทางกายที่ลดลงเกิดจากเด็กมีพฤติกรรมเนือยน่ิง และ

การเลนในเด็กน อยลงอยางชัดเจน โดยเด็กที่มีกิจกรรมทางกายที่น อย จะสงผลใหกลายเป็นวัยรุน และผูใหญที่มี

พฤติกรรมเนือยน่ิง ซึ่งจะมีผลกระทบตอสุขภาพตามมาในอนาคต การแกปัญหาที่ดีที่สุดไมเพียงแคตัวเด็ก แตยัง

ตองพิจารณารวมไปถึงสภาพแวดลอม โดยสถานที่ที่สําคัญก็คือโรงเรียนเพราะเด็กใชชีวิตที่โรงเรียน อยางน อย 8
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ชัว่โมงตอวัน ถาเราสามารถกระตุนให 8 ชัว่โมงที่เด็กอยูที่โรงเรียน เป็นเวลาแหงการมีกิจกรรมทางกายรวมดวยจะ

ดีมาก

“โดยสิ่งที่เราสามารถทําได เรื่องแรก คือตัง้แตการจัดการเรียนการสอน ที่ไมใชแคเฉพาะในวิชาพลศึกษา แตยัง

ครอบคลุมไปถึงการเรียนการสอนทุกวิชา เพียงแคใหเด็กไดมีการลุกขึ้นยืน เลนเกม แบบน้ีจะชวยเด็กโดยไมรูตัว

ไดทัง้กิจกรรมทางกาย ไดทัง้ความรู และการคิดวิเคราะหแยกแยะในสมองดวย เรื่องที่สอง คือการปรับสิ่งแวดลอม

ในโรงเรียนใหเด็กสามารถเดินได เลนได ไมวาจะเป็นชวงพักเที่ยง ชวงหลังเลิกเรียน หรือชวงที่จะเดินทางมา

โรงเรียน พวกน้ีถาเราปรับใหเด็กมากขึ้น ก็จะถูกบูรณาการเขาไปใน 8 ชัว่โมงนัน้โดยไมรูตัว รวมถึงการเลน หรือมี

กิจกรรมรวมกันหลังเลิกเรียนดวย สิ่งเหลาน้ีจะทําใหเด็กแข็งแรงมากขึ้น ทัง้สุขภาพกาย สุขภาพจิต สติปัญญา และ

ก็จะไมเป็นโรค NCDs หรือโรคไมติดตอเรื้อรังในอนาคตอีกดวย” ดร.นพ.ไพโรจน กลาว

ตอไปเรามาฟังความคิดเห็นจากคุณครู บุคคลากรทางการศึกษาที่เขารวมกิจกรรมรณรงคในโครงการกิจกรรมสราง

เสริมสุขภาวะทางกายในสถานศึกษา เริ่มกันที่ นายเมธี วงศครุฑ รองผูอํานวยการ โรงเรียนอนุบาลเมืองนครสวรรค

(เขากบวิวรณสุขวิทยา) กลาววา การไดมารวมกิจกรรมรณรงคในครัง้น้ี ทําใหไดรับความรูเป็นอยางมาก และพรอม

จะนําความรูที่ไดกลับไปแนะนํากับครูอาจารย บุคลากรที่โรงเรียน เพื่อปรับใชใหเหมาะสมกับการเรียนการสอน

“ผมวากิจรรมน้ีถือเป็นอีกหน่ึงกิจกรรมมที่ดีมาก วิทยากรทุกทานที่มาใหความรู ทําใหครูอยางพวกเราไดเห็นมุม

มองอื่นๆ ที่ตางออกไป มันคือความรูใหมๆ ที่เราได ทัง้เรื่องอาหารเพื่อสุขภาพในวัยเด็ก โดย อ.สงา หรือจะเป็นเรื่อง

พัฒนาการทางสมอง โดย อ.ไตรศักดิ ์ แลวยังไดรวมกันแบงกลุมเพื่อคิดตัวอยางกิจกรรม “Active Play” ซึ่งสิ่งเหลา

น้ีไมเพียงแคความรู แตมันคือสิ่งที่เรายังสามารถนํากลับไปแนะนํา ไปบอกกับเพื่อนๆ ครู ดวยกัน เพื่อปรับใชให

เหมาะสมไดตอไป” นายเมธี กลาว

ดานตัวแทนเด็ก ๆ ที่เขารวมกิจกรรมรณรงคในครัง้น้ีอยาง ด.ช.ธนาวุฒิ หลับจันทร นักเรียนชัน้ประถมศึกษาปีที่ 5

โรงเรียนวัดหินเกลี้ยง จังหวัดสงขลา กลาววา การไดมารวมกิจกกรรมนอกจากจะไดรับความสนุกสนาน ยังไดรับ

สาระความรูมากมาย จากการทํากิจกรรมผานฐานกิจกรรมตาง ๆ ยังไดความรูเกี่ยวกับอาหาร และการดูขอมูลดาน

โภชนาการบนบรรจุภัณฑ ของสิ่งที่เราบริโภคอีกดวย “ผมรูสึกดีใจที่ไดมารวมกิจกรรมในครัง้น้ี เพราะไดรับความ

สนุกสนานจากการมาทํากิจกรรมรวมกับเพื่อนๆ ทัง้ที่มาจากโรงเรียนเรียนเดียวกัน และตางโรงเรียน ซึ่งผมชอบ

กิจกรรมตะลุยเขาวงกตมากครับ ทําใหเราไดฝึกทักษะในวิชาคณิตศาสตร ไดเพิ่มทักษะทางความคิด พรอมการ

เคลื่อนไหวรางกายอีกดวย นอกจากน้ียังไดรับความรูเกี่ยวกับเรื่องของอาหาร ที่เราควรจะหลีกเลี่ยงโดยเฉพาะ

สําหรับเด็ก ๆ อยางอาหารที่มีรสหวานจัด เค็มจัด และอาหารที่มีความมัน รวมถึงพี่ๆ วิทยากรยังมาแนะนําถึงความ

สําคัญของการอานขอมูลดานโภชนาการบนฉลาก มาบอกพวกเราอีกดวย ซึ่งถือเป็นขอมูลที่ดีมากเลยครับ” ด.ช.ธน

าวุฒิ กลาว

ปิดทายกันที่ ด.ญ. นิฆัมพร ดอนจอมทอง นักเรียนชัน้ประถมศึกษาปีที่ 6 โรงเรียนวัดสวรรคประชากร จังหวัดนคร

สวรรค ที่อยากเชิญชวนเพื่อนๆ ทุกคนใหออกมาเลนแอกทีฟ ใหได 60 นาที ทุกวัน เพื่อการมีสุขภาพกาย ใจ และ

สติปัญญาที่ดีกันอีกดวย “หลังจากที่หนูมารวมกิจกรรมแลว หนูไดรับสาระความรูมากมาย สิ่งสําคัญเลยคือทําใหหนูรู



วาการออกกําลังกาย หรือกายเคลื่อนไหวรางกายใหไดอยางน อย 60 นาที ทุกวัน นอกจากจะทําใหเรามีสุขภาพ

รางกายที่แข็งแรงแลว ยังชวยใหเรามีพัฒนาการทางสมองที่ดีอีกดวยคะ หนูจึงอยางจะฝากเชิญชวนเพื่อนๆ พี่ๆ

น องๆ ทุกคนสละเวลาเพียงนิดเคลื่อนไหวรางกายกันนะคะ” ด.ญ.นิฆัมพร กลาว ทิง้ทาย

ทังน้ี กิจกรรมรณรงคใน “โครงการกิจกรรมสรางเสริมสุขถาวะทางกายในสถานศึกษา” ถือเป็นอีกหน่ึงโครงการดีดี

ที่จัดขึ้นอยางตอเน่ือง เพื่อสงเสริมการมีกิจกรรมทางกายอยางตอเน่ืองในกลุมเด็กและเยาวชนไทย เพราะการที่เด็ก

ไดออกมาเลนอยางแอกทีฟ (Active Play) เด็กจะมีพฤติกรรมที่ดี เสริมสรางความจํา แกโจทยปัญหาและเรียนไดดี

ขึ้น โดยผูที่สนใจสามารถติดตามรายละเอียดเกี่ยวกับกิจกรรมในโครงการฯ ไดทางเฟซบุกแฟนเพจ
www.facebook.com/ActivePlayActiveSchool


