


2 



3 
5 ปี 



4 

10 ปี 



5 

1 ปี 



6 
1 ปี 



7 1 ปี 



กิจกรรมทางกาย คืออะไร? 

8 50 ปี 



9 

6-17 ปี 18-64 ปี 
65 ปี 
ขึน้ไป 0-5 ปี 

ตัง้ครรภ/์ 
หลงัคลอด 

อาชพี, ผู้พกิาร,  
ผู้ป่วยเรือ้รงั 

ข้อแนะน าการมีกิจกรรมทางกาย 

10 ปี 



 

10 



11 1 ปี 



 

1 ปี 12 



13 70 ปี 



                 รัฐนิยมฉบับที่ 11:เร่ือง กจิประจ าวันของคนไทย 

 
     ด้วยรัฐบาลได้พิจารณาเห็นว่า การรู้จกัปฏิบตัิกิจประจ าวนัเป็นข้อส าคญั
อย่างหนึ่ง ซึง่เก่ียวแก่การผะดงุ ส่งเสริมวฒันธรรมของชาติ อนัจะเป็นผลให้
ประชาชนพบเมืองไทยทั่วไปมีสุขภาพแข็งแรงม่ันคง เป็นก าลังของชาติ
สืบไป คณะรัฐมนตรีจึ่งได้ลงมติเป็นเอกฉันท์ให้ประกาศเป็นรัฐนิยมไว้
ดงัตอ่ไปนี ้

 
     1. ชนชาติไทยพึงแบ่งเวลาในวันหนึ่งออกเป็น 3 ส่วน คือ ปฏิบัติงานท่ี
เป็นอาชีพส่วนหนึ่ง ปฏิบตัิกิจส่วนตวัส่วนหนึ่ง และพกัผ่อนหลบันอนอีกส่วน
หนึง่ ให้เป็นระเบียบและมีก าหนดเวลาอนัเหมาะสมจนเกิดเป็นนิสยั 

14 



  2. ชนชาติไทยพงึปฏิบตัิกิจประจ าวนัตามปกติดงัตอ่ไปนี ้
            ก. บริโภคอาหารให้ตรงตามเวลาไมเ่กิน 4 มือ้ 
            ข. นอนประมาณระหว่าง 6 ถงึ 8 ชัว่โมง 

 
     ชนชาติไทยพึงตัง้ใจปฏิบัติหน้าท่ีประกอบกิจการงานของตนโดยไม่
ท้อถอย และหลีกเลี่ยง กบัควรหยุดเพื่อรับประทานอาการและพกักลางวนั
ไมเ่กิน 1 ชัว่โมง เม่ือพ้นก าหนดเวลาท างานเวลาเย็น ควรออกก าลงักายโดย
เล่นกีฬากลางแจ้งวนัหนึ่งอย่างน้อย 1 ชัว่โมง หรือประกอบงานอื่น เช่น ท า
สวนครัว เลีย้งสัตว์ หรือปลูกต้นไม้ เป็นต้น เมื่อช าระล้างร่างกายแล้ว 
รับประทานอาหาร 
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     3. ชนชาติไทยพงึใช้เวลาว่างเวลากลางคืน ท าการงานอนัจ าเป็นท่ีคัง่ค้างอยู่ให้
เสร็จ หรือสนทนาปราศยักบับคุคลในครอบครัว มิตรสหาย ศกึษาหาความรู้โดย
การฟังข่าวทางวิทยกุระจายเสียง อ่านหนงัสือ หรือในการมหรสพ หรือศิลปกรรม 
แล้วแต่โอกาส 

 
     4. ชนชาติไทยพงึใช้เวลาในวันหยุดงาน ให้เป็นประโยชน์แก่ร่างกายและ
จติต์ใจ เช่นประกอบกจิในทางสาสนา ฟังเทศน์ ท าบุญ ศึกษาหาความรู้ 
ท่องเทีย่ว เล่นกฬิา หรือพกัผ่อนเป็นต้น. 
      

ประกาศมา ณ วนัท่ี 8 กนัยายน พทุธศกัราช 2484 
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เตรยีมอนุบาล/อนุบาล 

20 

30 

10 

20 

10 

30 

20 

20 

160/180 นาที!! 

Now 
17 
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ประถม มธัยม 
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วยัท างาน 



20 

วยัสูงอาย ุ



88 

75 

78 

21 



สมณะ 

22 



23 

สถานทีอ่อกก าลงักาย 
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ขอบคุณครับ 
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