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บทที่  3 
การดูแลเด็กเล็ก 

 

  เด็กเล็ก  เปนวัยแหงการเรียนรู  อยากรู  อยากทดลอง  และมีการ
เจริญเติบโตอยางรวดเร็ว มีการพัฒนาการดานตางๆ สูงสุด ซึ่งมักมีโอกาสเจ็บปวยและ
เกิดอุบัติเหตุไดงาย 

การสงเสริมสุขภาพ 
 1. การเจริญเติบโตของเด็กเล็ก 
  การเจริญเติบโต (Growth)  หมายถึง การเปลี่ยนแปลงขนาดของรางกาย 
และอวัยวะ ซึ่งเกิดจากการเพิ่มจํานวนและขนาดของเซลและสวนหลอเลี้ยง ทําให
รูปรางเปลี่ยน เชน มีขนาดโตขึ้น สูงขึ้น สัดสวนเปลี่ยนแปลง การประเมินการ
เจริญเติบโตทําไดโดยชั่งน้ําหนัก และวัดสวนสูงของเด็ก แลวนํามาเปรียบเทียบกับ
มาตรฐานตามอายุในชวง 2-6 ป เด็กตองมีน้ําหนัก และสวนสูงเพิ่มขึ้นทุกป ดังนี้ 
  อายุ 2 ป น้ําหนักประมาณ 11-12 กิโลกรัม สวนสูงประมาณ 87-89 
เซนติเมตร 
  อายุ 3 ป น้ําหนักประมาณ 13-14.5 กิโลกรัม สวนสูงประมาณ 94-95 
เซนติเมตร 
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  อายุ 4 ป น้ําหนักประมาณ 15-17 กิโลกรัม สวนสูงประมาณ 100-101 
เซนติเมตร 
  อายุ 5 ป น้ําหนักประมาณ 17-19.5 กิโลกรัม สวนสูงประมาณ 105-106 
เซนติเมตร 
  อายุ 6 ป น้ําหนักประมาณ 19-22 กิโลกรัม สวนสูงประมาณ 110-111 
เซนติเมตร 
 2. การสงเสริมการเจริญเติบโตของเด็ก 
   การสงเสริมสุขภาพเด็ก มุงเนนที่การปองกัน มากกวาการรักษาเมื่อเกิด
เจ็บปวยแลว ดังนั้น การจัดหาอาหารที่มีคุณคาครบ 5 หมู และการประเมินการ
เจริญเติบโตของเด็ก โดยการชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูง และแปลผล โดยเทียบกับกราฟ
แสดงการเจริญเติบโตของเด็ก อยางนอยทุก 3 เดือน จะชวยใหเด็กไดรับการดูแล และ
สงเสริมการเจริญเติบโตที่ดีไดอยางตอเนื่อง 
ปริมาณอาหารใน  1 วัน สําหรับเด็กอายุ 1-5 ป 

ปริมาณ กลุมอาหาร 
เด็ก อายุ 1-2 ป เด็ก อายุ 3-5  ป 

หมายเหตุ 

นม 1-3  แกว 1-3  แกว นมสดหรือนมผง 

ไข คร่ึงฟอง 1 ฟอง ไขไก หรือไขเปด ควรปรุงสุก เพื่อให
ยอยงาย 

เนื้อสัตวตาง ๆและถั่ว
เมล็ดแหง 

2 ชอนกินขาว 4 ชอนกินขาว ควรหั่นชิ้นเล็ก เพื่อสะดวกในการเคีย้ว  
กินอาหารทะเลและเครื่องในอยางนอย
สัปดาหละ 2  คร้ัง 

ขาวสุกหรือกวยเตี๋ยว 
หรือขนมจีนหรือ  
ขนมปง 

4 ทัพพีคร่ึง 6 ทัพพ ี ขาวหุงไมเชด็น้ํา หรือนึ่ง 
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ปริมาณ กลุมอาหาร 
เด็ก อายุ 1-2 ป เด็ก อายุ 3-5  ป 

หมายเหตุ 

ผักใบเขียว 1 ทัพพีคร่ึง 3 ทัพพ ี ควรเปนผักสีเขียวเขม หรือสีเหลืองสม 
และผักอื่น ๆ ดวยทกุมื้อ 

ผลไมตามฤดูกาล 3  สวน 3  สวน ผลไมสดตามฤดูกาล ลางใหสะอาดกอน
ใหเดก็ 

น้ํามันจากพืชและสัตว 2-3  ชอน 3  ชอน น้ํามัน เนยสด หรือ กะท ิ

 

 3.  อาการผิดปกติที่พบบอย ในเด็กเล็ก 
  การเจ็บปวยบอยๆ  ทําใหการเจริญเติบโตของเด็กหยุดชะงัก หรือลาชา  
สูญเสียโอกาสในการพัฒนาตน  ครูผูดูแลเด็ก  เปนบุคคลหนึ่งที่ดูแลเด็กอยางใกลชิด 
ในชวงเวลาอยูศูนยฯ  ควรมีความรูเบื้องตน กอนสงใหผูปกครอง หรือพาไปพบแพทย 
  3.1 ไข  การมีไขเกิดจากหลายสาเหตุ  แตการติดเชื้อ เปนสาเหตุที่พบได
มากที่สุด ไดแก ไขหวัด  คอ และ หูอักเสบ ไขออกผื่น  เปนตน 
  อาการของไข  ถาคลําหนาผากเด็ก จะรูสึกไดวาตัวรอนผิดปกติ แต
เพื่อใหถูกตอง ควรวัดอุณหภูมิรางกายดวยปรอทวัดไข การวัดโดยใชปรอทวัดไข   ควร
สะบัดใหปรอทอยูในตําแหนงอุณหภูมิตํ่ากวา 35 องศาเซลเซียสกอน จึงใหเด็กหนีบไว
ที่รักแร นานอยางนอย 5 นาที เมื่อวัดไขไดเทาใด ใหบวกอีก 0.5 องศาเซลเซียส 
เนื่องจากการวัดไขทางรักแร อาจมีความคลาดเคลื่อนจากอากาศภายนอกได หรือถา 
เด็กโต ใหอมไวใตลิ้น  
   การดูแลเบื้องตน  ถาอุณหภูมิรางกายสูงกวา 37.8 องศาเซลเซียส ควร
เช็ดตัวเบื้องตนโดยใหใชน้ําธรรมดาหรือน้ําอุนเล็กนอยเช็ดตัว เพื่อใหหลอดเลือด
ขยายตัว และระบายความรอนไดเร็วกวาน้ําเย็น วิธีเช็ดตัว ทําโดยใชผาขนหนูชุบน้ํา   
บิดหมาดๆ เช็ดบริเวณซอกคอ รักแร ขาหนีบ ทําหลายๆ ครั้งจนไขลด แลวใสเสื้อผาที่



24 

ไมหนา กรณีที่อุณหภูมิรางกายสูงกวา 38.5 องศาเซลเซียส ควรเช็ดตัวเบื้องตนตามที่
กลาวมาแลวแจงผูปกครองรับกลับไปดูแลตอที่บาน หรือพาพบแพทย 
  3.2 ไอ   อาการไอ เปนกลไกรางกาย เพื่อขับสิ่งแปลกปลอมออกจาก
หลอดลม  เชน เสมหะ เนื่องความเจ็บปวย หรือปฏิกิริยาของรางกาย ที่มีตอสิ่งระคาย
เคืองในลําคอ 
  การดูแลเบื้องตน 
  3.2.1 กรณีที่เด็กเปนหวัด ควรใหพักผอนมาก ๆ และใสเสื้อผาที่อบอุน 
  3.2.2 ใหเด็กดื่มน้ํามากๆ ไมใหน้ําเย็น  เพื่อใหเสมหะไมเหนียวและ  
ขับออกไดงาย 
  3.2.3 หากมีน้ํามะนาวผสมน้ําผึ้งใหเด็กจิบ เพื่อชวยลดอาการระคายเคือง
ในคอ 
  3.2.4 หากเด็กไอแบบมีเสมหะมาก ใหวางเด็กพาดตักในทาคว่ํา และ 
ตบกลางหลังเบาๆ เพื่อกระตุนใหเสมหะออกมาไดงายขึ้น 
   3.2.5 พาเด็กออกรับอากาศบริสุทธ หรือเปดหนาตาง ใหอากาศถายเท
สะดวก 
  3.2.6 ไมควรใหเด็กวิ่งเลนมากเกินไป จะทําใหเหนื่อยและหายใจไมทัน 
  3.3 อาเจียน  เปนอาการที่เกิดจากการบีบรัดตัวของกระเพาะอาหาร และ
กลามเนื้อหนาทอง เพื่อขับสิ่งที่อยูในกระเพาะอาหารออกมาจากรางกาย  
  การดูแลเบื้องตน 
  3.3.1 ใหเด็กนอนพักในหองที่มีอากาศถายเทดี 
  3.3.2 ใหดื่มน้ําบอยๆ ครั้งละนอยๆ เพื่อปองกันภาวะรางกายขาดน้ํา 
  3.3.3 วัดอุณหภูมิรางกายวามีไขรวมดวยหรือไม 
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  3.3.4 หลังอาเจียนใหเด็กแปรงฟน หรือบวนปาก เพื่อกําจัดกลิ่น และ
รสของอาเจียนที่จะกระตุนใหเกิดอาเจียนซ้ําได 
  3.3.5 เมื่อเด็กรูสึกดีขึ้น ควรจัดอาหารออนๆ ยอยงายใหเด็กรับประทาน
ทีละนอย หลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมัน 
  3.3.6 แจงผูปกครองใหพาไปพบแพทย เพื่อหาสาเหตุ และใหการรักษาตอ 
  3.4 อาการชัก  เด็กที่ชักจะมีอาการกระตุกที่แขนขา ใบหนา ปากเขียว ซึ่ง
อาจมีสาเหตุมาจากไขสูง โรคลมชัก การติดเชื้อในสมอง หรืออุบัติเหตุที่กระทบกระเทือน
สมอง 
  การดูแลเบื้องตน 
  3.4.1 จับเด็กนอนตะแคง เพื่อใหน้ําลาย และเศษอาหารไหลออกดานขาง  
  3.4.2 ใชผาพันชอนหรือผาพันนิ้วงัดปาก 
  3.4.3 ไมควรเขยาตัวเด็ก และไมอุมมากอดขณะชัก 
  3.4.4 เช็ดตัวเพื่อลดไข ถามีไขรวมดวย 
  3.4.5 อาการชักจะหยุดเองภายใน 15 นาที หลังจากนั้นควรพาไปพบแพทย 
  3.4.6 แจงผูปกครองใหพาไปพบแพทย 
  3.5 ทองรวง คือ อาการถายอุจจาระเปนน้ํา หรือถายเหลวมากกวา 3 ครั้ง 
ใน 1 วัน ซึ่งจะทําใหรางกายขาดน้ําและเกลือแร สาเหตุสวนใหญเกิดจากอาหารไมยอย 
กินอาหารที่มีใยอาหารมากเกินไป หรือกินอาหารที่รางกายไมคุนเคย นอกจากนี้ยังเกิดจาก
รางกายไดรับเชื้อแบคทีเรีย หรือจากสาเหตุอ่ืนๆ เชน แพอาหาร แพยา เปนตน 
  การดูแลเบื้องตน 
  3.5.1 ใหเด็กดื่มน้ําเกลือแร เพื่อลดอาการขาดน้ําและเกลือแร 
  3.5.2 ถาเด็กถายอุจจาระเปนมูกเลือด อาเจียนมาก ใหพาพบแพทย
โดยเร็ว 
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  3.5.3 แจงผูปกครอง                      
  3.6  เลือดกําเดาไหล การดูแลเบื้องตนใหเด็กกมหนาไปขางหนา ใช
กระดาษชําระ หรือผารองรับเลือดที่ไหลออกมาทางดานหนาจมูก หรือสั่งน้ํามูกเบาๆ 
เพื่อเอาเลือดออกใหหมด จากนั้นใชถุงพลาสติกหรือผาหอน้ําแข็งประคบบริเวณตนคอ 
และหนาผาก จะชวยใหหลอดเลือดหดตัว เลือดกําเดาจะหยุดไหล แตถานานเกิน        
10 นาที แมใหการพยาบาลเบื้องตนดังกลาวแลว ควรรีบพาพบแพทยและแจงผูปกครอง 
  3.7 หัวโน  หอเลือด ฟกช้ํา  ที่อาจเกิดไดบอย จากอุบัติเหตุเล็กๆ นอยๆ 
ในศูนยฯ   
  การดูแลเบื้องตน 
  3.7.1 ระยะแรกใหประคบดวยน้ําเย็น โดยใชถุงพลาสติกใสน้ําแข็ง
ประคบเสนเลือดบริเวณนั้น จะหดตัวทําใหเลือดหยุดไหล หามนวดคลึง เพราะจะทําให
เลือดออกใตผิวหนัง 
  3.7.2 หลังการประคบเย็นแลว 24 ชั่วโมง เริ่มประคบดวยน้ําอุน โดยใช
กระเปาน้ํารอน หรือขวดใสน้ําอุนประคบ เพื่อใหเลือดถูกดูดกลับเขาเสนเลือดโดยเร็ว 
  อาการเจ็บปวยเล็กนอยดังกลาว หากครูผูดูแลเด็ก สามารถใหการ          
ปฐมพยาบาลไดถูกตองจะชวยใหเด็กสามารถกลับมามีสุขภาพแข็งแรงไดเร็วขึ้น 

 4. การดูแลสุขภาพชองปากเด็กเล็ก 
   สุขภาพชองปากเด็ก มีความสัมพันธโดยตรงกับสุขภาพทั่วไปของเด็ก 
แตปจจุบันพบวา เด็กชวงอายุ 3 - 5 ป เปนโรคฟนผุเกือบทุกคน บางคนฟนผุเกือบหมด
ปาก ทําใหเด็กๆ ตองทนทุกขทรมานจากการปวดฟน หรือเจ็บปวยเรื้อรัง ซึ่งจะสงผล
เสียตอสุขภาพรางกายและจิตใจเด็ก โรคฟนผุในเด็กเล็กจะลดลง หากครูผูดูแลเด็กเล็ก 
และพอแมเด็ก รวมมือใหการดูแล 



27 

   4.1 ความสําคัญของฟนน้ํานม ฟนน้ํานม นอกจากมีหนาที่หลักในการ
เคี้ยวอาหารแลว ยังมีความสําคัญอีกหลายประการ คือ 
   4.1.1 กระเพาะอาหารไมตองทํางานหนัก เพราะฟนชวยเคี้ยว
อาหารใหเปนชิ้นเล็กๆ  
    4.1.2 กลามเนื้อใบหนาและขากรรไกรของเด็กจะเติบโตสมสวน  
เมื่อใชฟนบดเคี้ยวอาหารเปนประจํา 
   4.1.3 ฟนแทจะขึ้นไดตรง ไมซอนเก  เพราะฟนน้ํานมชวยที่ไว  
และโยกหลุด                       เมื่อฟนแทใกลขึ้น 
    4.1.4 เด็กมีสุขภาพกายดี  เพราะไมตองทนทุกขจากการเจ็บปวด 
และเจ็บปวย                       จากการแพรกระจายของเชื้อโรคฟนผุ 
   4.1.5 เด็กมีสุขภาพจิตดี เพราะเด็กที่มีฟนดี จะยิ้มไดอยางมั่นใจ    
ไมตองเกรงวาจะถูกลอวาฟนดํา หรือฟนหลอ 
  4.2 ฟนผุ เปนโรคติดเชื้อเรื้อรังที่เกิดจากเชื้อโรคชนิดหนึ่งที่อยูในคราบ
จุลินทรีย ซึ่งเกาะอยูบนผิวฟน เชื้อจะยอยสลายอาหารประเภทแปง และน้ําตาล เพื่อใช
เปนพลังงาน และ ลักษณะโรคในระยะเริ่มแรกจะเปนรอยขุนขาวที่ผิวเคลือบฟน ไมมี
อาการใด ๆ การผุลุกลามไประยะหนึ่งจึงจะเห็นเปนรอยดํา และเปนรูผุ และหากลุกลาม
ถึงโพรงประสาทฟนเด็กจึงมีอาการปวดฟน บางครั้งตองถอนออก เด็กจะไมมีฟนเคี้ยว
อาหารจนกวาฟนแทจะขึ้น 
  4.3 การแปรงฟนหลังอาหารกลางวัน 
    4.3.1 ประโยชน  คือ ทําใหฟนสะอาด และลดความเสี่ยงตอการเปน
ฟนผุ การแปรงฟน ชวยกําจัดคราบจุลินทรียซึ่งเปนสาเหตุของฟนผุ  และเปนการสราง
สุขนิสัยการแปรงฟนใหเด็ก เมื่อมีการแปรงฟนเปนประจําทุกวัน เด็กจะเกิดความเคยชิน  
ยอมรับการแปรงฟน และคุนเคยกับการมีปากและฟนสะอาด จนเปนนิสัยเมื่อเติบโต
เปนผูใหญ 
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    4.3.2 องคประกอบที่สําคัญ ของการแปรงฟนที่จะเกิดผลดีตอเด็ก 
ครูผูดูแลเด็กตองเอาใจใสหลายเรื่อง ดังนี้ 
     1) ฝกทักษะการแปรงฟนใหเด็ก โดยการวางขนแปรงตั้งฉาก
กับตัวฟนและถูไปมาสั้นๆ ในแนวนอนคลายถูพื้น ใหเด็กแปรงฟนทั้งดานหนา       
และหลัง 
     2) จัดใหเด็กมีแปรงสีฟนเปนของตนเองทุกคน ไมควรใช
ปะปนกัน เพราะจะทําใหติดเชื้อโรคจากเด็กที่ปวยได 
     3) ใชแปรงสีฟนที่มีคุณภาพ ควรใหเด็กเปลี่ยนแปรงสีฟน
เมื่อขนแปรงบาน เพราะอาจบาดเหงือก ไมควรใชแปรงนานเกิน 3 เดือน 
     4) ใชยาสีฟนผสมฟลูออไรด เพื่อชวยใหผลึกฟนแข็งแรง
มากขึ้น ฟนจะผุ ไดยาก และควรใชยาสีฟนสําหรับเด็กโดยเฉพาะ 
     5) จัดเก็บแปรงสีฟนของเด็กไวที่โปรง ไมอับชื้น ปลอดตอ
แมลงที่เปนพาหะนําโรค ไมควรเก็บไวในถวยเดียวกัน เพราะจะทําใหเกิดการปนเปอน 
      6) ดูแลขณะที่เด็กแปรงฟน ใหเด็กแปรงฟนไดนานอยาง
นอย 2 นาที 
      7) จัดสถานที่แปรงฟนใหเด็ก แตถาหากไมมีที่แปรงฟน 
หรืออางลางมือ ควรดูแลบริเวณไมใหมีน้ําขังเฉอะแฉะ 
  4.4 การจัดอาหารวางใหเด็ก อาหารเกี่ยวของกับฟนผุอยางยิ่ง ผูดูแลเด็ก
ควรใหความสําคัญในเรื่อง ตางๆดังนี้ 
   4.4.1 เลือกอาหารวางที่มีคุณคา และหวานนอยใหเด็ก ไดแก      
นมรสจืด ผลไม หรือขนมที่ไมหวานจัด   และเหนียวติดฟน 
   4.4.2 ดูแลไมใหเด็กกินขนมระหวางมื้อ หรือไมใหกินขนมบอยๆ 
โดยเฉพาะขนมกรุบกรอบที่มีสวนประกอบเปนแปง น้ําตาล เกลือ ผงชูรส สีผสม
อาหาร 
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    4.4.3 แนะนําผูปกครองใหเลือกซื้ออาหารที่มีประโยชนใหเด็กไม
ซื้อขนมกรุบกรอบ และน้ําอัดลมใหเด็กกิน 
  4.5 การตรวจฟนใหเด็ก   การตรวจฟนใหเด็ก จะทําใหผูดูแลเด็กทราบ
วา เด็กมีสุขภาพชองปากเปนอยางไร จะไดแกไขและแนะนําผูปกครองเด็กไดถูกตอง 
   4.5.1 ตรวจความสะอาดชองปาก ควรตรวจทุกวัน พรอมการตรวจ
สุขภาพเด็กอยางสม่ําเสมอ หรือตรวจหลังจากที่เด็กแปรงฟนแลวอยางนอยสัปดาหละ   
1 ครั้ง โดยใหเด็กหันหนาไปที่มีแสงสวาง ตรวจฟนบนใหเด็กเงยหนาขึ้น ฟนลางให
เด็กกมหนาลงเล็กนอย 
   4.5.2 ตรวจฟนผุ ควรตรวจเดือนละ 1 ครั้ง หากพบวาเริ่มมีฟนผุ 
ควรแนะนําผูปกครองพาเด็กไปรักษาแตเนิ่น ๆ  
  ครูผูดูแลเด็กมีสวนสําคัญอยางยิ่งในการชวยดูแลฟน รวมถึงสุขภาพ
รางกายทั่วไปดวย  เนื่องจากเด็กมักจะเชื่อฟงครูผูดูแลเด็ก มากกวาผูปกครอง การอบรม
สั่งสอน การฝกทักษะ ตลอดจนเปนแบบอยางพฤติกรรมสุขภาพที่ดีใหกับเด็ก เปนสิ่ง
สําคัญที่จะชวยใหเด็กมีสุขภาพกายดี จิตใจแจมใส และ สงเสริมใหมีพัฒนาการสมวัย
ครบทุกดาน 
  การจัดสภาพแวดลอมและความปลอดภัยใหเอื้อตอการมีสุขภาพดี และ
ความปลอดภัยของเด็ก และครูผูดูแลเด็กเองควรดูแลสิ่งแวดลอมดานตางๆ ในศูนยฯ คือ 
  1. จัดสภาพแวดลอมภายนอกอาคาร 
   สภาพแวดลอมที่ดีมีผลตอสุขภาพและความปลอดภัยของเด็ก จึง
ควรมีการดูแลในเรื่องตางๆ ดังนี้ 
    1.1 ดูแลสภาพแวดลอมรอบอาคารและบริเวณใหสะอาด และรมรื่น 
ปลูกตนไมใหรมเงา  และชวยกรองฝุนละออง ดูแลสวนหยอมใหสวยงามเสมอ 
นอกจากนี้ บริเวณที่เปนพื้นดิน ควรปลูกหญาคลุมดิน เพื่อปองกันฝุนฟุงกระจายในชวง
ฤดูแลง 
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    1.2 ทอและรางระบายน้ํา หรือแหลงน้ํา เชน บอน้ํา ในบริเวณศูนย
พัฒนาเด็กเล็ก ควรมีฝาปด หรือมีรั้วกั้น มิใหเด็กพลัดตกได 
   1.3 บริเวณที่พักขยะ หรือที่ทิ้งขยะภายนอกอาคาร ควรจัดเก็บให
เปนสัดสวน ภาชนะรองรับขยะมีฝาปดมิดชิด พนจากแมลงและสัตวพาหะนําโรคตางๆ  
  2.  การจัดสภาพแวดลอมภายในอาคาร 
    เด็กๆ ใชเวลาสวนใหญอยูในอาคาร  ครูผูดูแลเด็กจึงควรดูแล
สิ่งแวดลอมในอาคารใหสะอาดและปลอดภัยเสมอ ดังนี้ 
   2.1 หมั่นตรวจสอบสภาพอาคาร ประตู หนาตาง อุปกรณ โตะ เกาอี้ 
ใหอยูในสภาพดี หากมีสวนชํารุด ควรรีบแจงใหผูรับผิดชอบซอมแซมโดยเร็ว เพราะ
อาจเปนอันตรายกับเด็ก 
   2.2 จัดวางสิ่งของ ของเลนเด็ก และเครื่องใชสอยตางๆ ใหเปน
ระเบียบ และเช็ด ทําความสะอาดสม่ําเสมอ โดยใชผาเปยก ไมแนะนําใหใชไมขนไก
ปดฝุน เนื่องจากทําใหฝุนฟุงกระจาย 
   2.3 ไมวางสิ่งของกีดขวางทางเดินหรือประตูเขาออก เพื่อความ
สะดวกในการเคลื่อนยายเด็กในกรณีเกิดเหตุฉุกเฉิน เชน ไฟไหม แกสรั่ว เปนตน 
   2.4 จัดพื้นที่ใชสอยใหเปนสัดสวนตามการใชงาน  เชน  หอง
รับประทานอาหาร หองทํากิจกรรม และหองนอน หากใชบริเวณเดียวกัน ควรทําความ
สะอาดทุกครั้งเมื่อเสร็จสิ้นแตละกิจกรรม  
   2.5 ทําความสะอาดเพดาน ฝาผนัง และพื้นหองสม่ําสมอ โดยเริ่ม
จากบนลงลาง และแนะนําใหใชผาเปยกเช็ดแทนการปดฝุน   สําหรับพื้นหองควรเช็ดถู
ทุกวัน และดูแลไมใหพื้นเปยก 
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   2.6 จัดใหมีการระบายอากาศ และแสงสวางเพียงพอ โดยเปดชอง
ระบายอากาศ หนาตาง ใหมีแสงสวางธรรมชาติเขาถึง และอากาศถายเทไดดี เพื่อลด
การเจริญเติบโตของเชื้อโรคในอากาศ และลดการใชไฟฟา 
  3. การดูแลวัสดุ อุปกรณตาง ๆ  และของเลนเด็ก 
                             การจัดวางวัสดุ อุปกรณตางๆ ไวอยางเปนระบบจะชวยเสริมใน
เรื่องสุขภาพ และความปลอดภัยใหแกเด็ก  ดังนั้น ครูผูดูแลเด็กควรดําเนินการดูแลวัสดุ 
อุปกรณตางๆ ดังนี้ 
    3.1 จัดใหมีแกวดื่มน้ํา ประจําตัวเด็กแตละคน และลางทําความ
สะอาดทุกครั้ง 
   3.2 จัดใหมีที่เก็บแปรงสีฟนที่ถูกสุขลักษณะ คือ แยกเก็บของเด็ก
แตละคน และอยูในที่อากาศถายเทดี 
    3.3 ทําความสะอาดที่นอน หมอน ผาหมเด็ก อยางนอยสัปดาหละ    
1 ครั้ง โดยครูผูดูแลเด็ก หรือ ใหผูปกครองนํากลับไปซักที่บานทุกเย็นวันศุกร 
   3.4 เลือกของเลนเด็กที่ปลอดภัย ไดแก พื้นผิวเรียบ ทําความสะอาด
งาย เคลือบสีที่ปลอดภัย หลีกเลี่ยงของเลนที่เปราะบาง แตกงาย แหลมคม หรือมี
ชิ้นสวนเล็กๆ หลุดงาย 
   3.5 ทําความสะอาดของเลนตาง ๆ อยางนอยสัปดาหละ 1 ครั้ง 
   3.6 ควรจัดใหมีของเลนเด็กจากวัสดุธรรมชาติและภูมิปญญาทองถิ่น
เชนเครื่องเลนไม เครื่องจักสาน เครื่องปนดินเผา ฯลฯ 
   3.7 ควรหลีกเลี่ยงการใชภาชนะพลาสติกที่ไมไดมาตรฐาน เพราะ
จะทําใหเกิดการสะสมสารพิษเปนอันตรายตอรางกายได 
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  4. การดูแลหองน้ํา หองสวม 
    หองน้ํา  หองสวมที่ดีควรแยกจากกัน  สะอาด  ถูกสุขลักษณะ 
ตลอดจนมีสุขภัณฑที่มีขนาด  เหมาะสมกับเด็ก เพราะจะชวยใหเด็กมีสุขนิสัยการ
ขับถายที่ดี และปลอดภัยจากการลื่น พลัดตก และการติดเชื้อโรคตางๆ ได  ซึ่งผูดูแลเด็ก
เล็กควรดูแล ดังนี้ 
   4.1 ทําความสะอาด พื้น ผนัง หองน้ําทุกวัน และหมั่นเช็ดพื้นให
แหงอยูเสมอ 
   4.2 จัดใหมีแสงสวางและการระบายอากาศเพียงพอจะชวยลดกลิ่น 
ความอับชื้น และการเจริญเติบโตของเชื้อโรค เชื้อรา ไดดี 
    4.3 กรณีใชสุขภัณฑเปนขนาดผูใหญ ควรจัดหาอุปกรณชวยเสริม
การใชงานใหเด็กใชไดอยางปลอดภัย เชน มีราวจับขนาดเหมาะกับมือเด็ก มีเกาอี้ หรือ
โตะเตี้ยๆ ใหเด็กกาวขึ้นไปนั่ง โถสวม หรือใชอาง ลางมือไดอยางสะดวก 
   4.4 จัดใหมีน้ําใชเพียงพอ และมีสายฉีดน้ําหรือขันน้ํา สําหรับใชใน
การทําความสะอาดหลังการขับถาย 
   4.5 ภายในหองสวม หรือดานหนาหองสวม ควรมีอางลางมือ 
พรอมสบูผาเช็ดมือ เพื่อฝกใหเด็กไดทําความสะอาดมือหลังการขับถายทุกครั้ง 
   4.6 เก็บน้ํายาทําความสะอาดหองน้ํา หองสวม ใหมิดชิด พนจาก 
มือเด็ก 
   4.7 อุปกรณ  และแปรงขัดหองน้ํา  ควรเก็บในที่อากาศถายเท
สะดวก และนําผึ่งแดดเปนครั้งคราว เพื่อลดการสะสมเชื้อโรค 
   4.8 ฝกใหเด็กมีพฤติกรรมการใชหองน้ํา หองสวม ที่ถูกวิธี ไดแก 
ราดน้ําหรือกด ชักโครกทุกครั้งหลังการใชสวม ทิ้งกระดาษหรือเศษขยะลงในถังขยะที่
จัดให ไมทิ้งสิ่งอื่นใดลงในโถสวมเด็ดขาด 
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  5. การจัดการขยะและน้ําเสีย 
   ขยะและน้ําเสียมีผลกระทบตอสุขภาพ  ดังนั้น จึงควรจัดวางระบบ
ในการดูแล สิ่งที่ควรปฏิบัติ  มีดังนี้ 
   5.1 จัดใหมีที่รองรับขยะ ที่มีสภาพดี มีฝาปดมิดชิด วางตามจุด
ตางๆ ในศูนยฯ อยางเพียงพอ เชน ภายในหอง บริเวณสนามเด็กเลน หองครัว และหอง
สวม เปนตน 
   5.2 แยกภาชนะเก็บขยะ อยางนอย 4 ประเภท  คือ 1) ขยะแหง
ทั่วไป  2) ขยะที่สามารถนํากลับไปใชไดใหม 3) ขยะเปยกที่เปนเศษอาหาร หรือขยะ
จากหองครัว  และ 4) ขยะอันตราย เชน ถานไฟฉาย  หลอดไฟ  กระปองสารเคมี  น้ํายา
ทําความสะอาดหองน้ํา  หองสวม เปนตน 
   5.3 รวบรวมขยะออกจากตัวอาคารทุกวัน เพื่อไมใหมีขยะตกคาง
ภายในอาคาร และนําไปรวมไวในที่พักขยะนอกอาคาร ขยะที่รอการนําไปกําจัดตอง
เก็บอยางมิดชิด พนจากการคุยเขี่ยของสัตวและพาหะนําโรค 
   5.4 ดูแลรางระบายน้ําจากหองน้ํา หองสวม หองครัว ใหระบายไดดี 
ไมมีขยะตกคาง อุดตัน หรือมีน้ํานิ่งขัง และควรมีฝาปดทอระบายน้ําใหปลอดภัยจาก
การพลัดตกของเด็ก 
   5.5 น้ําทิ้งจากครัว หรือหองอาหาร ซึ่งมีคราบไขมัน ควรปลอยผาน
บอดักไขมันกอนทิ้งลงทอระบายหรือแหลงน้ําสาธารณะ 
  6. การควบคุมและปองกันแมลงและพาหะนําโรค 
   เด็กๆ อาจเจ็บปวยจากเชื้อโรคที่มากับแมลงและสัตวพาหะนําโรค
ตางๆ ได เชน  แมลงวัน แมลงสาบ  ทําใหเกิดอาการอุจจาระรวง หรือ ยุง ทําใหเกิดโรค
ไขเลือดออก ไขสมองอักเสบ เปนตน  การควบคุมและปองกัน ควรทําดังนี้ 
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   6.1 กําจัดแหลงที่มีน้ําขัง เพื่อปองกันการแพรพันธุยุง โดยทําลาย
ภาชนะที่มีน้ําขัง หรือแหลงน้ํานิ่ง อยางนอยสัปดาหละ 1 ครั้ง 
   6.2 ดูแลสภาพแวดลอมในศูนยฯใหสะอาดอยู เสมอ  ปองกัน
แมลงวัน แมลงสาบ และหนู โดยจัดเก็บขยะอยางถูกวิธี 
   6.3 ลางทําความสะอาดถังขยะและบริเวณที่พักขยะเพื่อลดการ
หมักหมมสิ่งสกปรกตางๆ  
   6.4 ใหเด็กไดนอนในมุงลวด หรือถาไมมี ควรจัดใหหองนอนมี
แสงสวางและการระบายอากาศดี 
  7. การปองกันอุบัติเหตุ และอุบัติภัย 
    อุบัติเหตุ ที่อาจเกิดขึ้นไดจากสิ่งแวดลอมในศูนยพัฒนาเด็กเล็ก มีได
หลายประการ ต้ังแต อุบัติเหตุจากสนามเด็กเลน   สารเคมี  และไฟฟา   
   7.1 สนามเด็กเลน เปนสิ่งหนึ่งที่มีประโยชนตอการพัฒนากลามเนื้อ
มัดเล็ก มัดใหญ การประสานงาน การตัดสินใจ และพัฒนาการ แตขณะเดียวกันก็
กอใหเกิดอันตรายไดงาย ถาไมไดมาตรฐาน และขาดการดูแล 
    7.1.1 พื้นสนามเด็กเลน ควรทําดวยวัสดุที่ปลอดภัย เชน ทราย 
ไม วัตถุที่ลดการกระแทก 
    7.1.2 จัดหาเครื่องเลนสนามที่ไดรับการออกแบบที่ดี และ
ติดตั้งอยางถูกวิธี 
    7.1.3 บํารุงรักษา ทําความสะอาด และตรวจสอบ อุปกรณ 
เครื่องเลนทุกวันใหสะอาด และอยูในสภาพดีเสมอ 
    7.1.4 ควรมีครูผูดูแลเด็ก ขณะเลนในสนามเด็กเลนในสัดสวน
ตอเด็กที่เหมาะสม คือ 1 : 20    
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   7.2 อุปกรณ เครื่องใชไฟฟา สายไฟ ปลั๊กไฟ หมั่นตรวจสอบใหอยู
ในสภาพดี เก็บสายไฟใหเรียบรอย ปลั๊กไฟที่อยูตํ่ากวา 1.5 เมตร ควรหาฝาครอบ
ปลั๊กไฟเพื่อปองกันเด็ก 
   7.3 จัดใหมีตูยาสามัญประจําบานที่มียา และเวชภัณฑตามจําเปน 
และติดตั้งใหพนมือเด็ก ตรวจสอบวันหมดอายุของยา สม่ําเสมอ 
    7.4 เก็บสารเคมีอันตราย ในที่มิดชิด พนมือเด็ก และอยูบรรจุใน
ภาชนะที่มีฉลากชัดเจน ภาชนะใสสารเคมีที่ใชหมดแลว ควรเก็บทิ้งอยางถูกวิธี 
    7.5 จัดเตรียมเครื่องดับเพลิงที่มีมาตรฐานไวประจําศูนยพัฒนาเด็ก
เล็ก ติดตั้งในที่หยิบใชสะดวก อยูในสภาพพรอมใชงาน และมีผูที่สามารถใชไดถูกตอง 
หรือถาไมมีเครื่องดับเพลิง ควรมีภาชนะเก็บน้ํา รวมทั้งสายยาง ที่พรอมใชเมื่อเกิด 
เพลิงไหม 
   การจัดสิ่งแวดลอมในศูนยฯใหสะอาดและปลอดภัย สวนใหญ
สามารถทําไดโดยครูผูดูแลเด็กเล็ก อยางไรก็ตาม บางเรื่องที่ครูผูดูแลเด็กเล็กไมสามารถ
ดําเนินการไดเอง ควรประสานความรวมมือกับผูบริหาร และผูปกครองเด็ก เพื่อ
ดําเนินการใหเกิดความปลอดภัยกับเด็กทุกคน รวมถึงครูผูดูแลเด็กเองดวย  

การดูแลใหเด็กไดรับอาหารและน้ําสะอาด ปลอดภัย 
  เด็กเปนวัยที่มีการเจริญเติบโตสูงสุดจึงตองการอาหารที่มีคุณคาครบถวน 
สะอาด และปลอดภัย  ซึ่งมีเหตุผลที่สําคัญ คือ  
  1. อาหารใหพลังงานและสารอาหารแกเด็ก สําหรับทํากิจกรรมและการ
เจริญเติบโต  
  2. อาหารชวยดูแลรักษาสุขภาพเด็ก โภชนาการที่ดีชวยใหเด็กไมเปนหวัด 
และโรคอุจจาระรวง 
 3. การรับประทานอาหารเด็กควรใหเด็กรูจักสัมพันธใกลชิดกับบุคคลอื่น 
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 4. การรับประทานอาหารทําใหเด็กไดเรียนรูโลก โดยการใชประสาท
สัมผัสทั้ง 5 
 5. เด็กจะมีพัฒนาการ ทักษะ เมื่อเด็กรับประทานอาหารดวยตนเอง 
 6. เด็กจะมีพัฒนาการดานภาษาและทักษะทางสังคมที่ดี เมื่อรับประทาน
อาหารรวมกับ ผูอ่ืน 
   อาหารที่ปลอดภัย และเหมาะสมที่จะจัดใหเด็ก จะตองไมเปนอาหารที่
ทําใหสําลักงาย ตองไมลื่นและขนาดเล็ก เชน ไสกรอกแผนบางกลมๆ องุน เมล็ดถั่ว 
เปนตน นอกจากนี้ลักษณะของ อาหาร   พบวาปจจุบันอาหาร มีสารปนเปอนมากมาย 
ที่ควรระวัง ตลอดจนกระบวนการผลิต จนถึงการบริโภค  อาหารที่มีสารปนเปอน และ
ไมสะอาด สามารถทําใหเกิดอันตรายกับเด็กไดมาก  เชน 
   1. โรคที่มีอาหารและน้ําเปนสื่อ เชน โรคอุจจาระรวง บิด ไทฟอยด ซึ่ง
จะทําใหเกิดอาการปวดทองอยางรุนแรง มีไข อาเจียน ฯลฯ 
   2. โรคพยาธิตางๆ ที่ปนเปอนมากับเนื้อสัตว และผักที่ไมสะอาด   และ
ปรุงไมสุก 
   3. โรคจากอาหารเปนพิษ เชน อาหารกระปองที่หมดอายุ หรือชํารุด 
จะทําใหมีอาการ ปวดทอง ทองรวง ฯลฯ 
   4. พิษจากพืชและสัตวจากธรรมชาติ เชน พิษจากเห็ด กลอย ฯลฯ 
   5. พิษจากสารเคมี เชน สารตะกั่ว สารกําจัดแมลง สีผสมอาหาร สารปรุง
แตงอาหาร ฯลฯ 
  ดังนั้น  เพื่อเปนการคุมครองสุขภาพเด็กในศูนยพัฒนาเด็กเล็ก จึงควรจัด
อาหารที่สะอาด ปลอดภัยใหเด็ก โดยพิจารณาทุกขั้นตอนในกระบวนการผลิตอาหาร  
และเนนพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ถูกตอง ไดแก  การใชชอนกลาง  และการ
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ลางมือใหสะอาดกอนรับประทานอาหารทุกครั้ง  การดูแลใหเด็กไดรับอาหารและน้ําที่
สะอาด ปลอดภัย สามารถทําไดดังนี้ 
1. การจัดใหมีน้ําดื่มสะอาด  
 ในแตละวัน เด็กจะตองไดรับน้ําดื่มที่สะอาด ปลอดภัย อยางเพียงพอ ซึ่งครู
ผูดูแลเด็ก สามารถจัดหาน้ําดื่มและดูแลความสะอาดในการดื่มน้ําใหกับเด็กไดดังนี้   
 1.1 น้ําดื่มสําหรับเด็ก ควรเปนน้ําที่ผานการปรับปรุงคุณภาพแลว เชน 
น้ําประปาที่ตมสุก หรือผานเครื่องกรองที่มีการดูแลรักษาสม่ําเสมอ หรือน้ําบรรจุขวด 
ที่มีเครื่องหมาย อย. 
 1.2 ภาชนะที่เก็บน้ําดื่ม ตองมีฝาปดมิดชิด มีที่รินน้ําออกทางเดียว ไมใช
ภาชนะ เชน แกว หรือขันน้ํา ตักโดยตรง เนื่องจากอาจทําใหมีการปนเปอนไดงาย มี
การทําความสะอาดภาชนะใสน้ําดื่มสม่ําเสมอ 
 1.3 จัดใหเด็กแตละคนมีแกวน้ําประจําตัว และมีการทําความสะอาดทุกครั้ง
หลังการใชงาน 

2. การจัดสถานที่เตรียมปรุงอาหารใหสะอาด ปลอดภัย 
 นอกจากอาหารที่มีประโยชนทางโภชนาการที่ เด็กจะตองไดรับอยาง
ครบถวนในแตละวัน ครูผูดูแลเด็ก จะตองใหความสําคัญในการจัดสถานที่ สําหรับการ
เตรียม การปรุงอาหาร ดังนี้ 
 2.1 สถานที่เตรียมปรุงอาหาร ควรแยกเปนสัดสวน พื้นหอง และฝาผนังทํา
ดวยวัสดุสีออน และทําความสะอาดงาย 
 2.2 จัดใหมีแสงสวาง และการระบายอากาศดี ลดปญหา กลิ่น ควัน และ
ความรอน ไมใหรบกวนบริเวณใกลเคียง 
 2.3 โตะเตรียม ปรุงอาหาร สภาพดี สะอาด และสูงจากพื้นอยางนอย 60 
เซนติเมตร เพื่อปองกันสิ่งสกปรกกระเด็นปนเปอนอาหาร 
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 2.4 กรณี ที่ศูนยพัฒนาเด็กเล็กมีหองครัวอยูภายในบริเวณศูนยฯ ตองปองกัน
อันตรายที่อาจเกิดขึ้นเมื่อเด็กเขาไปเลนในหองครัว เชน มีอุปกรณปดหัวแกส ที่
ปลอดภัย เก็บมีดและของมีคมใหมิดชิด 
 2.5 กรณีที่ ซื้ออาหารพรอมบริโภค หรือจางทําจากภายนอกศูนยพัฒนาเด็ก
เล็ก ควรเลือกรานที่สะอาด และเนนใหมีการปกปดอาหารที่พรอมบริโภคขณะขนสง 
3. การเลือก  การปรุง  การเก็บอาหารใหสะอาด และปลอดภัย 
 อาหารที่สะอาด ปลอดภัย จะชวยใหเด็กสามารถไดรับประโยชนจากการ
รับประทานอาหารแตละชนิดไดอยางเต็มที่ ซึ่งครูผูดูแลเด็กจะตองมีวิธีการในการเลือก 
การปรุง และการเก็บอาหาร  ดังนี้ 
 3.1 การเลือกและเตรียมอาหารสด 
  3.1.1 เลือกอาหารที่ใหม สด สะอาด มีสีตามธรรมชาติ เชน เนื้อสัตว        
สีชมพู ผักสดใบมีรูพรุน เล็กนอย อาหารแหงตองไมอับชื้น หรือมีกลิ่นเหม็น 
  3.1.2 หลีกเลี่ยงอาหารที่เจือปนสีสังเคราะห หรือสีสดมาก ๆ 
  3.1.3 อาหารกระปอง และเครื่องปรุงรส ควรอยูในสภาพดี มีเครื่องหมาย 
อย.  มีฉลากระบุวันผลิต วันหมดอายุ 
  3.1.4 การลางผัก ผลไม สําหรับผักควรลอกออกเปนชิ้นๆ แลวลางให
สะอาดดวยน้ําไหลผาน และลางทีละใบ เพื่อลางสิ่งสกปรก และสารเคมีตกคาง ผักและ
ผลไมควรลางกอนปอกเปลือก 
 3.2 การปรุงอาหาร 
  3.2.1 ปรุงอาหารโดยไมใชผงชูรส หรือเครื่องปรุงรส และสารปรุงแตงสี 
  3.2.2 ปรุงอาหารใหสุกอยางทั่วถึง โดยเฉพาะเนื้อสัตว เพื่อทําลายเชื้อโรค
ตาง ๆ 
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  3.2.3 ขณะปรุงอาหารควรงดการพูดคุย ทางที่ดีควรใชผาสะอาด       
ปดปาก ปองกัน ไอ จามลงอาหารขณะปรุง 
   3.2.4 การชิมอาหาร ควรใชชอนสําหรับชิม ไมใชชอนเดียวกับที่ใช
ทําอาหาร 
 3.3 การเก็บรักษาอาหาร 
   การเก็บรักษาอาหารที่ดี ควรทําทั้งกอนและหลังปรุงอาหาร เพื่อลด
ปญหาการปนเปอนอาหาร สิ่งที่ควรปฏิบัติ  คือ 
  3.3.1 เก็บอาหารในอุณหภูมิที่เหมาะสม เก็บในภาชนะที่สะอาด และ
เหมาะสมตามประเภทของอาหาร เชน อาหารที่มีสวนประกอบของน้ําสมสายชู ควรใส
ภาชนะที่ทนกรดไดดี เชน แกว กระเบื้อง สแตนเลส เปนตน 
  3.3.2 ปกปดอาหารที่ปรุงสุก หรือพรอมบริโภค ดวยฝาชี หรือฝา
ภาชนะ ไมแนะนําใหใชผา เพราะสามารถสัมผัสตัวอาหารไดงาย 
  3.3.3 น้ําดื่ม น้ําผลไม ตองสะอาด และเก็บในภาชนะที่สะอาด มีฝาปด
มิดชิด การทําน้ําผลไม   ตองใชน้ําตมสุกผสมเทานั้น 
  3.3.4 น้ําแข็งที่ใชสําหรับรับประทานควรเก็บในภาชนะที่สะอาด มีฝา
ปด มีอุปกรณสําหรับตัก และไมแชอาหารอื่นใดปนในถังน้ําแข็ง 
4. การเลือก การลาง และการเก็บอุปกรณ และภาชนะใสอาหาร 
 อุปกรณและภาชนะใสอาหารเปนสิ่งที่สัมผัสกับอาหารโดยตรง จึงตองให
ความสําคัญกับการเลือก การลาง และการเก็บอุปกรณตางๆ ดังนี้ 
 4.1 การเลือก 
  4.1.1 เลือกภาชนะใสอาหาร จาน ชาม ชอน สอม ที่ทําดวยวัสดุปลอดภัย 
เชน สแตนเลส อลูมิเนียม เมลามีนคุณภาพดี สีออน ตะเกียบไมตกแตงสี 
  4.1.2 จาน ชาม เลือกใชที่พื้นผิวเรียบ เพื่อใหทําความสะอาดงาย 
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  4.1.3 เขียงที่ใชเตรียมอาหารตองสภาพดี ไมแตกราว แยกใชเขียง    
อยางนอย 3 เขียงตามประเภทของอาหาร คือ เขียงสําหรับเนื้อสัตวสด เนื้อสัตวสุก และ
ผัก ผลไม ตองลางใหสะอาดทั้งกอนและหลังการใชงาน เก็บในที่มีอากาศถายเทไดดี 
เพื่อลดการปนเปอนเชื้อโรคในอาหาร   
 4.2 การลาง 
  4.2.1 ลางภาชนะ อุปกรณที่ใชใสอาหาร และชอน สอม อยางนอย 3 
ครั้ง หลังจากเก็บเศษอาหารออกแลว ดังนี้ 
   ครั้งที่   1  ลางดวยน้ํายาลางภาชนะ 
    ครั้งที่  2, 3 ลางดวยน้ําสะอาด หรือลางดวยน้ําไหลผาน 
  4.2.2 อางลางภาชนะ ควรควรอยูสูงจากพื้นอยางนอย 60 เซนติเมตร 
ควรมีทอระบายน้ํา ที่ดี ไมมีน้ําขังหรือเฉอะแฉะ จาน ชาม และอุปกรณตางๆ ที่ลาง
สะอาดแลว คว่ําบนตะแกรง  ที่มีอากาศถายเทไดดี และสูงจากพื้นอยางนอย 60 
เซนติเมตร ผ่ึงใหแหงไมควรใชผาเช็ดภาชนะที่ลางแลว 
 4.3 การเก็บ 
  4.3.1 ชอน สอม ตะเกียบ ใหวางเอาดานดามขึ้นบน ในตะกราที่โปรง 
สะอาด หมั่นดูแลตะกราใหสะอาดอยูเสมอ 
  4.3.2 จาน ชามที่ลางสะอาดแลว ผ่ึงใหแหง จึงเก็บใสภาชนะที่มีการ
ปกปด 
  4.3.3 เครื่องครัว เชน หมอ กระทะ ตะหลิว ควรแขวนที่ดามใหสวนที่ใส
อาหารหันเขาผนัง 
5. สุขนิสัยสวนบุคคลของผูปรุง - เสริฟอาหาร 
 ผูปรุง หรือเตรียมอาหารควรมีสุขภาพ และสุขอนามัยสวนบุคคลที่ดี และมี
การแตงกายสะอาด เหมาะสม  ดังนี้ 
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 5.1 ลางมือดวยสบู และน้ําสะอาด กอนและหลังการเตรียม ปรุงอาหาร และ
กอน เสริฟอาหารใหเด็ก 
 5.2 ระหวางเตรียม และปรุงอาหารไมควรพูดคุย และควรปดปากดวยผา
สะอาดปองกันการไอ จาม ปนเปอนอาหาร 
 5.3 ตัดเล็บสั้น รักษาใหสะอาดเสมอ และไมสวมเครื่องประดับที่มือ และนิ้ว 
 5.4 ไมเตรียม ปรุงอาหารในขณะที่ปวย มีไข เจ็บคอ มีแผลเรื้อรังที่มือ และ
นิ้ว หากมีบาดแผลควรปดพลาสเตอรใหเรียบรอย 
 5.5 แตงกายใหสะอาด ถูกสุขลักษณะ เพื่อปองกันการปนเปอนในอาหาร 
ดังนี้ 
  5.5.1 สวมเสื้อมีแขน เพื่อปองกันเหงื่อไคล 
  5.5.2 สวมหมวกคลุมผม และผากันเปอน ควรใชสีขาว เพื่อใหเห็น
ความสกปรกไดงายปองกันเสนผม และรังแคตกหลนใสอาหาร 
 5.6 ไมใชมือสัมผัสอาหารที่พรอมบริโภคโดยตรง ตองใชภาชนะในการ
หยิบจับอาหารที่สะอาด 
 5.7 ไมใชปากเปาอาหารใหเย็น กอนใหเด็กรับประทาน เพราะจะทําให
น้ําลายปนเปอนในอาหารติดเชื้อโรคได 
  ในกรณีที่ศูนยพัฒนาเด็กเล็กไมไดเตรียม ปรุงอาหารที่ศูนยฯ เอง ครู
ผูดูแลเด็ก ควรที่จะตรวจสอบรานอาหารที่จะจางเหมาทําอาหารใหเด็กโดยใชแนวทาง
เดียวกันนี้ เพื่อใหไดรานที่ทําอาหารสะอาดและปลอดภัยสําหรับเด็กมากที่สุด 
6. โภชนาการสําหรับเด็ก 
 เพื่อใหเด็กไดรับอาหารที่มีประโยชนตอรางกาย สงผลตอการเจริญเติบโต
ของเด็กตามพัฒนาการควรสงเสริมใหเด็กไดรับสารอาหารครบ 5 หมู ไดแก 
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หมูอาหาร อาหาร ประโยชน 
หมูที่ 1 เนื้อสัตว ไดแก เนื้อสัตวตางๆ เชน หมู วัว 

เปด ไก กุง ปลา เครื่องใน เชน ตับ 
ปอด หัวใจ ไขตางๆ ถ่ัวเมล็ดแหง
ตางๆ เชน ถ่ัวเหลือง ถ่ัวเขียว ถ่ัวลิสง 
และอาหารที่ทาํจากถั่ว นม และ
ผลิตภัณฑจากนม 

ชวยเสริมสรางและซอมแซมรางกาย
สวนที่สึกหรอ เครื่องในชวยสรางและ
บํารุงโลหิต นมชวยสรางกระดูกและ
ฟน เนื้อสัตวประเภทอาหารทะเลชวย
ปองกันโรคคอพอก เดก็อยูในวัยเจริญ 
เติบโตตองการอาหารหมูนีม้าก 

หมูที่ 2 ขาว แปง ไดแก ขาวตางๆ เชน ขาวเจา    
ขาวเหนียว แปงตางๆ เชน แปงขาวเจา 
แปงมันสําปะหลังและอาหารที่ทํา
จากแปง เชนกวยเตีย๋ว บะหมี ่
ขนมจีน ขนมปง หัวเผือก มนัตางๆ 

ใหกําลังงานและความอบอุนแก
รางกาย ทําใหมีแรงเคลื่อนไหว  
ทํางานได 

หมูที่ 3 ผักใบเขียว 
เหลือง 

ไดแก ผักใบเขยีวเหลือง และผัก
เปนหวัตางๆ เชน ผักบุง คะนา ตําลึง 
ฟกทอง กระหล่ําปลี มะเขือตางๆ  

บํารุงสุขภาพทั่วไปใหแข็งแรง บํารุง
สุขภาพของผิวหนัง นัยนตา เหงือก
และฟนสรางและบํารุงโลหิต ชวยให
รางกายใชประโยชนจากอาหารอื่นได
เต็มที่ และมีเสนใยเปนกากชวยใหการ
ขับถายสะดวก 

หมูที่ 4 ผลไมตางๆ ไดแก ผลไมสดตางๆ เชน 
มะละกอ กลวย สม มะมวง ฝร่ัง 
สับปะรด 

ชวยบํารุงสุขภาพ และปองกนัโรค
ตางๆ ชวยใหรางกายสดชื่น บํารุง
สุขภาพของผิวหนัง นัยนตา เหงือก 
และฟน 

หมูที่ 5 ไขมันจากสัตว
และพืช 

ไดแก ไขมันจากสัตว เชน มนัหมู 
มันไก ไขมนัจากพืช เชน น้ํามันถ่ัว 
น้ํามันงา กะท ิ

อาหารหมูนี้ใหพลังงานสูง และให
ความอบอุนแกรางกาย ทําใหมีกําลัง
เคลื่อนไหวทํางานได เปนตัวชวย
ละลายวิตามินหลายชนิดเพื่อการดูดซึม
และนําไปใชประโยชน 

 




