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คู่มือการจัดการโรงเรียน 
รับมือโควิด-19

ดาวน์โหลดคู่มือได้ที่นี่



ดาวน์โหลดคู่มือได้ที่นี่ หมวดที ่ 1  ความรู้เรื่องโรคโควิด-19 

•	 ทำ�ความรู้จักโควิด-19 

•	 สัญญาณและอาการของโควิด-19   

•	 โควิด-19  ติดได้จาก  3  ร ู

•	 ใครมีความเสี่ยงมากที่สุด 

•	 การป้องกันและหยุดยั้งการแพร่กระจายของโควิด-19 

•	 เมื่อต้องกักตัว  14  วัน 

•	 ทำ�ความเข้าใจเส้นทางการรักษาโควิด-19 

หมวดที ่ 2  ข้อปฏิบัติด้านสุขอนามัย  สิ่งแวดล้อม  และสังคม 

•	 ระยะเตรียมการก่อนเปิดเรียน 

•	 ข้อควรปฏิบัติสำ�หรับโรงเรียนในสถานการณ์โควิด-19

•	 คำ�แนะนำ�สำ�หรับผู้บริหาร  เจ้าของโรงเรียน 

•	 คำ�แนะนำ�สำ�หรับผู้บริหารโรงเรียน  คร ู และบุคลากร

•	 คำ�แนะนำ�สำ�หรับนักเรียน

•	 คำ�แนะนำ�สำ�หรับผู้ปกครอง  ผู้ดูแลเด็ก 

•	 ระบบคัดกรองในโรงเรียน 

หมวดที ่ 3  การให้สุขศึกษาในโรงเรียน

•	 เทคนิคการล้างมือให้ห่างไกลโควิด-19 

•	 แนวทางการให้สุขศึกษาในแต่ละระดับชั้น 

•	 การจัดการสอนสุขศึกษาด้านสุขภาพจิตในสถานการณ์โควิด-19

•	 แนวทางให้สุขศึกษาสำ�หรับแม่ครัวและผู้สัมผัสอาหาร 

หมวดที ่ 4  อนามัยสิ่งแวดล้อม

•	 จัดให้มีการดูแลความสะอาดห้องส้วมและอ่างล้างมือ

•	 การดูแลอาคารสถานที่  สนามเด็กเล่น 

•	 ความสะอาดของรถรับ-ส่งนักเรียน
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หมวดที ่ 1

ความรู้
เรื่องโรคโควิด-19





8     คู่มือการจัดการโรงเรียน รับมือโควิด-19

	 	 ท�ำความรู้จักโควิด-19	
					   

	 ไวรัสโคโรนา  2019  หรือโควิด-19  (COVID-19  :  CO  =  corona,  VI  =  virus,  D  =  Disease)  เป็นเชื้อ 

ไวรัสท่ีสามารถก่อให้เกิดโรคทางเดินหายใจ  หลังติดเชื้ออาจไม่มีอาการ  หรืออาจมีอาการตั้งแต่ไม่รุนแรง  คือคล้าย 

กับไข้หวัดธรรมดา  หรืออาจก่อให้เกิดอาการรุนแรงเป็นปอดอักเสบและเสียชีวิตได้

จากการศึกษาผู้ป่วยในอู่ฮ่ันท่ีได้รับการยืนยันว่าติดเช้ือโควิด-19 จนถึงวันท่ี 20 กุมภาพันธ์ 2563 จํานวน 55,924 คน  
ท่ีมา : Line@sabaideebot อ้างถึง Report of the WHO-China Joint Mission on Coronavirus Disease 2019  

มีไข้ตัวร้อน

ไอแห้งๆ

อ่อนเพลีย

มีเสมหะ

หายใจติดขัด

เจ็บคอ

ปวดหัว

คร่ันเน้ือคร่ันตัว/ปวดข้อ

หนาวส่ัน

วิงเวียน/อาเจียน

คัดจมูก

ท้องเสีย

ติดโควิดหรือเปล่า  
เช็กสัญญาณและอาการได้ท่ีน่ี  

87.9%

วันท่ีติดเช้ือ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14

ผู้ป่วยในกลุ่มน้ีแสดงอาการภายใน 14 วัน โดยเฉล่ียแล้วเร่ิมมีอาการในวันท่ี 5 และ 6

67.7%

38.1%

33.4%

18.6%

13.9%

13.6%

14.8%

11.4%

5.0%

4.8%

3.7%
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		  สัญญาณและอาการของโควิด-19  
				  

	 อาจมีไข ้ ไอ  และหายใจหอบสั้นถี ่ๆ  ในผู้ป่วยรายที่รุนแรงจะพบการติดเชื้อที่อาจทำ�ให้เกิดโรคปอดบวมหรือหายใจ 

ลำ�บากและอาจถึงแก่ชีวิตได ้ อาการเริ่มต้นจะมีลักษณะคล้ายกับไข้หวัดใหญ ่ (Infuenza)  หรือไข้หวัดธรรมดา  (Common  

cold) 

จากการศึกษาผู้ป่วยในอู่ฮ่ันท่ีได้รับการยืนยันว่าติดเช้ือโควิด-19 จนถึงวันท่ี 20 กุมภาพันธ์ 2563 จํานวน 55,924 คน  
ท่ีมา : Line@sabaideebot อ้างถึง Report of the WHO-China Joint Mission on Coronavirus Disease 2019  

มีไข้ตัวร้อน

ไอแห้งๆ

อ่อนเพลีย

มีเสมหะ

หายใจติดขัด

เจ็บคอ

ปวดหัว

คร่ันเน้ือคร่ันตัว/ปวดข้อ

หนาวส่ัน

วิงเวียน/อาเจียน

คัดจมูก

ท้องเสีย

ติดโควิดหรือเปล่า  
เช็กสัญญาณและอาการได้ท่ีน่ี  

87.9%

วันท่ีติดเช้ือ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14

ผู้ป่วยในกลุ่มน้ีแสดงอาการภายใน 14 วัน โดยเฉล่ียแล้วเร่ิมมีอาการในวันท่ี 5 และ 6

67.7%

38.1%

33.4%

18.6%

13.9%

13.6%

14.8%

11.4%

5.0%

4.8%

3.7%

จากการศึกษาผู้ป่วยในอู่ฮ่ันท่ีได้รับการยืนยันว่าติดเช้ือโควิด-19 จนถึงวันท่ี 20 กุมภาพันธ์ 2563 จํานวน 55,924 คน  
ท่ีมา : Line@sabaideebot อ้างถึง Report of the WHO-China Joint Mission on Coronavirus Disease 2019  

มีไข้ตัวร้อน

ไอแห้งๆ

อ่อนเพลีย

มีเสมหะ

หายใจติดขัด

เจ็บคอ

ปวดหัว

คร่ันเน้ือคร่ันตัว/ปวดข้อ

หนาวส่ัน

วิงเวียน/อาเจียน

คัดจมูก

ท้องเสีย

ติดโควิดหรือเปล่า ? 
เช็กสัญญาณและอาการได้ท่ีน่ี  

87.9%

วันท่ีติดเช้ือ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14

ผู้ป่วยในกลุ่มน้ีแสดงอาการภายใน 14 วัน โดยเฉล่ียแล้วเร่ิมมีอาการในวันท่ี 5 และ 6

67.7%

38.1%

33.4%

18.6%

13.9%

13.6%

14.8%

11.4%

5.0%

4.8%

3.7%



10     คู่มือการจัดการโรงเรียน รับมือโควิด-19

	 โควดิ-19  สามารถตดิต่อผา่นทางการสัมผสัโดยตรงกบัละอองของสารคัดหลัง่จากระบบทางเดนิหายใจ  และน้ำ�ลาย 

ของผู้ติดเชื้อ  เช่น  ไอ  จาม  น้ำ�มูก  น้ำ�ลาย  และยังสามารถแพร่เช้ือจากบุคคลหนึ่งไปสู่บุคคลอื่นได้  จากการสัมผัสพื้นผิว 

ที่ปนเปื้อนเชื้อไวรัส  ซึ่งเชื้อดังกล่าวสามารถมีชีวิตอยู่บนพื้นผิวต่าง  ๆ  หลายชั่วโมง  เมื่อมือไปสัมผัสเชื้อจะเข้าสู่ร่างกายใน  

3  ช่องทาง  คือ  รูน้ำ�ตา  รูจมูก  และรูปาก  ลงสู่ลำ�คอ  ทางเดินหายใจ  และลงสู่ปอดในที่สุด 

ใครมคีวามเส่ียงมากทีสุ่ด 
 

	 	 โควิด-19 ติดได้จาก 3 ร	ู
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	 มาตรการทางสาธารณสุขทั้ งด้ านสุขอนามัย 

ส่วนบุคคลและอนามัยสิ่งแวดล้อม  เป็นสิ่งสำ�คัญอย่างยิ่ง 

ในการชะลอการแพร่กระจายของเช้ือโรค  เพ่ือใช้เป็นมาตรการ 

ป้องกันโรคในชีวิตประจำ�วันของทุกคน  จึงมีคำ�แนะนำ�ดังนี ้

✓	 อยู่บ้านหรือในที่พักเมื่อเจ็บป่วย

✓	 ปิดปากและจมูกโดยใช้กระดาษทิชชู  หรือในกรณีที่ 

หาไม่ได้ควรงอข้อศอกของตนเองเพื่อป้องกันการฟุ้งกระจาย 

ของน้ำ�มูกและน้ำ�ลาย  และให้กำ�จัดกระดาษทิชชูที่ใช้แล้วทิ้ง 

ทันที  โดยใส่ถุงปิดมิดชิดเพราะเป็นขยะติดเช้ือ  แล้วล้างมือ 

และข้อศอกด้วยน้ำ�และสบู่ทันที

✓	 ล้างมือบ่อย  ๆ  ด้วยสบู่และน้ำ�สะอาด  หากไม่สะดวก 

ให้ล้างด้วยเจลแอลกอฮอล์ฆ่าเชื้อ

✓	 ทำ�ความสะอาดพื้นผิวและวัตถุท่ีสัมผัสบ่อย  ๆ  ด้วย 

น้ำ�สบู ่ น้ำ�ยาฆ่าเชื้อ  และน้ำ�

	 สามารถเรียนรู้เพ่ิมเติมเก่ียวกับการป้องกันและลดการ 

แพร่เชื้อโควิด-19  จากเจ้าหน้าที่สาธารณสุขประจำ�ท้องถิ่น

	 	 การป้องกนัและหยดุยัง้การแพรก่ระจายของโควดิ-19

	 ปัจจุบันยังไม่มีวัคซีนสำ�หรับใช้ป้องกันหรือยารักษาโควิด-19  อย่างไรก็ตามอาการหลายอย่างสามารถรักษาได ้ 

หากได้รับการดูแลตั้งแต่เนิ่น ๆ จากผู้ให้บริการด้านสุขภาพและแพทย ์

	 	 การรักษาผู้ป่วยติดเชื้อโควิด-19 



12     คู่มือการจัดการโรงเรียน รับมือโควิด-19

37.5
SOAP

SOAP

2 m

ทีนทัอมืดาอะสมาวคาทํะลแ ดชิดมิ

เมื่เม่ือต้องกักตัว 14 วัน

สา
รฟ

อก
ขา
ว
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แยกทําความสะอาด 

SOAP

SOAP

ขไนอ่งืเมาต าษกศึนาถส นางาทํ่ทีนาถส

เมื่เม่ือต้องกักตัว 14 วัน

1-2 m

! 14 Days



ทําความเข้าใจ 
เส้นทางการรักษา โควิด-19 

 ยอ่นืหเบอห อคบจ็เ กมูา้นํ

 นวั 41 กพั่ที ณ

โควิด-19
กาจบลักง่พิเ

งย่สีเ่ทีน้พื

 ดอัอแ่ทีนาถสงย่ลีเกลีห

ดําเนินชีวิตตามปกติ 
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ทําความเข้าใจ 
เส้นทางการรักษา โควิด-19 

 ยอ่นืหเบอห อคบจ็เ กมูา้นํ

 นวั 41 กพั่ที ณ

โควิด-19
กาจบลักง่พิเ

งย่สีเ่ทีน้พื

 ดอัอแ่ทีนาถสงย่ลีเกลีห

ดําเนินชีวิตตามปกติ 
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หมวดที ่2

ข้อปฏิบัติ
ด้านสุขอนามัย 
ส่ิงแวดล้อม 
และสังคม 
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	 โรงเรียนเป็นสถานท่ีซ่ึงมีเด็ก  ครูหรือผู้ดูแลนักเรียน  ผู้ปกครอง  เจ้าหน้าท่ี  แม่ครัว  และผู้ปฏิบัติงาน 

จำ�นวนมากอยู่ร่วมกัน  จึงมีโอกาสเสี่ยงต่อการแพร่กระจายของเชื้อโรคได้ง่าย 

	 การให้ความรว่มมือปฏบัิติตามหลกัการพืน้ฐานอยา่งเครง่ครดั  สามารถชว่ยใหน้กัเรยีน  คร ู บคุลากร  

และแม่ครัว  หยุดยั้งการแพร่กระจายของโรคโควิด-19  นี้ได้  โดยคำ�แนะนำ�สำ�หรับโรงเรียนเพื่อสุขภาพที่ดี  

มีดังนี้
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•	ตรวจสอบสถานที่  ซ่อมแซม  ปรับปรุง  ทำ�ความสะอาด  อาคาร 

เรียน  ห้องเรียน  ตู้  โต๊ะ  เก้าอี้  อุปกรณ์การเรียนการสอน  อุปกรณ์กีฬา  

เคร่ืองเด็กเล่น  ห้องน้ำ�  ห้องส้วม  ห้องครัวและอุปกรณ์  โรงอาหาร  สถานท่ี 

รับประทานอาหาร  และอื่น ๆ ที่คร ู นักเรียน  อยู่ร่วมกันและมีพื้นที่สัมผัส

•	ตรวจสอบอ่างล้างมือให้มีเพียงพอ  อยู่ในสภาพดี  พร้อมใช้งาน  

รวมถึงสบู่ล้างมือที่เพียงพอ

•	จัดสถานที่เพื่อเว้นระยะห่างระหว่างบุคคล  เช่น  การเข้าแถว  

การเขา้ควิ  การจดัทีน่ั่งเรยีน  การจดัทีน่ั่งรบัประทานอาหาร  ตามมาตรการ 

เว้นระยะห่างทางกายภาพ  (Physicial  Distancing) 

คำ�แนะนำ�ระยะห่างปลอดภัยโควิด-19 

องค์การอนามัยโลก  (WHO)  แนะนำ�ระยะห่างทางสังคม  (Social  

Distancing)  หรือท่ีปัจจุบันเรียกว่า  ระยะห่างทางกายภาพว่าเม่ืออยู่ 

ในที่สาธารณะ ควรเว้นระยะห่างจากผู้อื่นอย่างน้อย  1  เมตร  โดยเฉพาะ 

อย่างยิ่งผู้ที่ไอ  จาม  และมีไข ้ เพื่อป้องกันการรับเชื้อโรค  

•	ตัวอย่างมาตรการระยะห่างปลอดภัย 

	จัดโต๊ะเรียน  โต๊ะรับประทานอาหารกลางวัน  และโต๊ะทำ�งานครู 

ให้มีระยะห่าง

	ทำ�สัญลักษณ์เพื่อเว้นระยะห่างระหว่างบุคคล  เช่น  จุดตรวจวัดไข้ 

ก่อนเข้าโรงเรียน  แถวรับอาหารกลางวัน  จุดล้างมือ  เป็นต้น

	เหลื่อมเวลาพักรับประทานอาหารกลางวัน

•	สำ�หรบัเดก็เลก็ทีย่งัตอ้งนอนกลางวนั  หรอืโรงเรยีนในพืน้ทีห่า่งไกล 

ที่มีโรงนอน  ให้รักษาระยะห่างระหว่างกันอย่างน้อย  1  เมตร  โดยไม่เอา 

ศีรษะชนกันและแยกอุปกรณ์เครื่องใช้เป็นของส่วนตัว  ไม่ใช้ร่วมกัน  กรณี 

หากมีเด็กป่วยให้หยุดอยู่กับบ้าน 

ระยะเตรยีมการก่อนเปิดเรียน 

สามารถดาวน์โหลดสติกเกอร์ระยะห่างทางสังคมได้ที่นี่
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•	แจ้งผู้ปกครองที่บุตรหลานมีอาการเจ็บป่วย  เช่น  มีไข้  ไอ  จาม  

มีน้ำ�มูก  เหน่ือยหอบ  หรือกลับจากพ้ืนที่เส่ียงและอยู่ในช่วงกักกัน  ให้ 

หยุดเรียน  รวมทั้งขอความร่วมมือกรณีที่มีคนในครอบครัวป่วยด้วยโรค 

ติดเชื้อโควิด-19  หรือกลับจากพื้นที่เสี่ยงและอยู่ในช่วงกักกัน  ให้ปฏิบัติตัว 

ตามคำ�แนะนำ�ของเจ้าหน้าที่สาธารณสุขอย่างเคร่งครัด 

•	จัดทำ�ประวัตินักเรียนและครอบครัวเก่ียวกับสุขภาพ  ความเป็นอยู่ใน 

ครอบครัว  ความเจ็บป่วย  โรคประจำ�ตัวและการมีโอกาสสัมผัสผู้ติดเชื้อ 

โควิด-19  หรือโรคติดต่ออื่น ๆ หรือไปอยู่ในพื้นที่เสี่ยงมาก่อนในวันเปิดเรียน

•	คดักรองเดก็นักเรยีนบรเิวณทางเข้าโรงเรยีน  ดว้ยการดจูากอาการ 

เบื้องต้นหรือใช้เครื่องวัดอุณหภูมิร่างกาย  พร้อมทำ�สัญลักษณ์นักเรียนที่ 

ผา่นการคดักรอง  เชน่  ตดิสตกิเกอร ์ ตราปัม๊  หรอือืน่   ๆตามความเหมาะสม 

•	หากพบว่ามีเด็กป่วย  หรือมีไข้  ไอ  จาม  มีน้ำ�มูก  หายใจเหน่ือย 

หอบ  ให้ผู้ปกครองพาไปพบแพทย์

•	จัดเตรียมอุปกรณ์ล้างมือ  เช่น  เจลแอลกอฮอล์ไว้บริเวณทางเข้า  

สถานที่ล้างมือด้วยสบู่และน้ำ�  ให้อยู่ในสภาพใช้งานได้ด ี

•	ส่งเสริมให้ล้างมือเป็นประจำ�ด้วยน้ำ�และสบู ่

	 	 วันเปิดภาคเรียน 
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•	ทำ�ความสะอาดและฆ่าเชื้อพื้นผิวโรงเรียนทุกวัน  อย่างน้อย 

วันละครั้ง  โดยเฉพาะพื้นผิวที่หลายคนสัมผัส  เช่น  ราวบันได  โต๊ะอาหาร  

อุปกรณ์กีฬา  ที่จับประตู  หน้าต่าง  ของเล่น  เครื่องช่วยสอน  อุปกรณ์ 

การเรียน  เป็นต้น 

	 ใชน้้ำ�ยาฆา่เชือ้  หรอืน้ำ�ยาซกัผา้ขาว  2  ฝา  ตอ่น้ำ�  1  ลติร  (โซเดยีม  

ไฮโปคลอไรท ์ 20  มิลลิลิตร  ต่อน้ำ�  1  ลิตร)  สำ�หรับการฆ่าเชื้อพื้นผิว

	 ใช้เอทิลแอลกอฮอล์  (Ethyl  Alcohol)  70%  สำ�หรับการเช็ด 

ฆ่าเชื้อโรคของชิ้นเล็ก ๆ 

•	กำ�จัดขยะอย่างถูกวิธีทุกวัน

•	ควรจัดพื้นที่  เว้นระยะห่างระหว่างบุคคลอย่างน้อย  1  เมตร  เช่น  

การเข้าแถวหน้าเสาธง  การน่ังเรียนในห้องเรียน  ห้องประชุม  โรงอาหาร  

เป็นต้น

•	ลดความแออดัของเดก็นักเรียน  เชน่  เหล่ือมเวลาชว่งรบัประทาน 

อาหาร  ยกเลิกกิจกรรมที่มีการสัมผัสและใกล้ชิดกัน
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	 	 ข้อควรปฏิบัติส�ำหรับโรงเรียน
	 	 ในสถานการณ์โควิด-19

ค�ำแนะน�ำส�ำหรับผู้บริหาร  เจ้าของโรงเรียน

	 แจ้งผู้ปกครองที่บุตรหลานมีอาการ 
เจ็บป่วย  เช่น  มีไข้  ไอ  จาม  มีน้ำ�มูก  หายใจ 

เหนือ่ยหอบ  หรอืกลบัจากพืน้ทีเ่สีย่งและอยูใ่น 

ช่วงกักกัน  ให้หยุดเรียน 

	 ขอความร่วมมอืกรณทีีม่คีนในครอบครวั 

ป่วยด้วยโรคโควิด-19  หรือกลับจากพื้นที่เส่ียง 

และอยูใ่นช่วงกกักนั  ให้ปฏบัิติตัวตามคำ�แนะนำ� 

ของเจ้าหน้าที่สาธารณสุขอย่างเคร่งครัด 

1

ที่มา  :  กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข 
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	 จัดให้มีการคัดกรองนักเรียนบริเวณทางเข้า 
โรงเรียน  ด้วยการดูจากอาการในเบื้องต้นหรือใช้เครื่อง 

ตรวจวดัอุณหภมิูรา่งกาย  พร้อมทำ�สญัลกัษณนั์กเรยีนที ่

ผา่นการคดักรอง  เชน่  ติดสติกเกอร ์ ตราปัม๊  หรอือืน่ ๆ  

ตามความเหมาะสม 

	 จัดเตรียมอุปกรณ์ล้างมือ  เช่น  เจลแอลกอฮอล์ 

บริเวณทางเข้าประตูโรงเรียน  และสบู่ตามอ่างล้างมือ 

	 หากพบว่ามีนักเรียนป่วย  (มีไข้  ไอ  จาม  หายใจ 

เหนื่อยหอบ)  ให้ครูแยกนักเรียนออกมา  โดยอยู่ในห้อง 

ที่มีอากาศถ่ายเทสะดวกระหว่างรอผู้ปกครองมารับกลับ 

หรือส่งต่อเพ่ือเข้ารับการตรวจรักษาและแจ้งผู้ปกครอง 

เพื่อพาไปพบแพทย ์

2

3

4

	 ทำ�ความสะอาดส่ิงของ  เครื่องใช้  อาคาร 
สถานทีท่ัง้ภายในและภายนอกอาคารทนัท ี กรณทีีม่ ี
นกัเรยีน  คร ู ผูด้แูลนกัเรยีน  ผูป้กครอง  เจา้หน้าที่  
ผู้ปฏิบัติงานกลับมาจากพื้นท่ีเสี่ยง  ในระยะเวลา 
ไม่เกิน  14  วัน  และเข้ามาในโรงเรียน  อาจพิจารณา 

ปิดโรงเรียนตามความเหมาะสม

	 พิจารณาจัดกิจกรรมในโรงเรียนตามความ 
เหมาะสม  เช่น  ปฐมนเิทศ  รับนอ้ง  กีฬาส ี ปจัฉมินเิทศ  

กิจกรรมเข้าค่าย  กิจกรรมวันเด็ก  ทัศนศึกษา  เป็นต้น  

หากมกีารรวมตัวกนัของคนเกนิกวา่  300  คนขึน้ไป  ควร 

งดการจัดกิจกรรมไปก่อน

	 การจัดช้ันเรียน  ที่นั่งในโรงอาหาร  ถ้าเป็นไปได้ 

ให้มีระยะห่างระหว่างบุคคลอย่างน้อย  1  เมตร  หรือ 

เหลื่อมเวลาในการพักรับประทานอาหารกลางวัน
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	 จัดให้มีการดูแลอาคารสถานที่และยานพาหนะ  ดังนี้
	 •	ทำ�ความสะอาดห้องและบริเวณที่มีการใช้บริการร่วมกันทุกวัน  ด้วยน้ำ�ผสมผงซักฟอกหรือน้ำ�ยา 

ทำ�ความสะอาดทัว่ไป  ไดแ้ก ่ ห้องเรยีน  โรงอาหาร  หอ้งประชมุ  โรงยมิ  สนามเดก็เลน่  หอ้งสมดุ  หอ้งคอมพวิเตอร ์ 

ห้องดนตรี  ห้องเก็บอุปกรณ์กีฬา  สระว่ายน้ำ�  ลิฟต์  ราวบันได  ลูกบิดประตู  โต๊ะ  เก้าอี้  พนักพิง  อุปกรณ์ดนตรี  

กีฬา  คอมพิวเตอร ์

	 •	กรณีที่มีรถรับ-ส่งนักเรียน  ก่อนและหลังให้บริการแต่ละรอบ  ให้เปิดหน้าต่างและประตู  เพื่อถ่ายเท 

ระบายอากาศภายในรถ  และทำ�ความสะอาดในจดุทีม่กีารสมัผัสบอ่ย  ไดแ้ก ่ ราวจบั  ทีเ่ปดิประต ู เบาะน่ัง  ทีว่างแขน  

ด้วยน้ำ�ผสมผงซักฟอกหรือน้ำ�ยาทำ�ความสะอาดที่มีส่วนผสมของโซเดียมไฮโปคลอไรท์  (น้ำ�ยาฟอกขาว)  และปฏิบัติ 

ตามคำ�แนะนำ�บนฉลาก  (เชน่  ผสมโซเดยีมไฮโปคลอไรท ์ ความเขม้ขน้  6%  ในปรมิาณ  20  มลิลลิติร  ตอ่น้ำ�  1  ลติร) 

	 •	เปิดประตู  หน้าต่าง  เพื่อระบายอากาศห้องท่ีมีการใช้งานร่วมกัน  เช่น  ห้องเรียน  โรงอาหาร  ห้อง 

ประชุม  โรงยิม  ห้องสมุด  ห้องคอมพิวเตอร์  ห้องดนตรี  ห้องเก็บอุปกรณ์กีฬา  หากมีเครื่องปรับอากาศให้ทำ� 

ความสะอาดอย่างสม่ำ�เสมอ

5
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6	 จัดให้มีการดูแลร้านอาหาร  การจำ�หน่ายอาหาร  โรงอาหาร  ดังนี้
	 •	หากผู้สมัผสัอาหารมีอาการเจบ็ป่วย  เช่น  มไีข ้ ไอ  จาม  มน้ีำ�มกู  หายใจเหน่ือยหอบ  ใหห้ยดุงานและพบแพทยท์นัที

	 •	ขณะปฏิบัติงานผู้สัมผัสอาหารต้องสวมหมวกคลุมผม  ผ้ากันเปื้อน  หน้ากากผ้า  ถุงมือ  และมีการปฏิบัติตนตาม 

สุขลักษณะส่วนบุคคลที่ถูกต้อง

	 •	ล้างมืออย่างสม่ำ�เสมอด้วยสบู่และน้ำ�  ทั้งก่อน  -  หลังการประกอบอาหาร  หยิบหรือจับส่ิงสกปรก  หลังการใช้ส้วม  

และไม่ไอ  จามใส่อาหาร

	 •	ปกปดิอาหาร  ใชถ้งุมือและทีค่บีหยบิจบัอาหาร  หา้มใชม้อืหยบิจบัอาหารทีพ่รอ้มรับประทานโดยตรง  และจดัใหแ้ยก 

รับประทาน

	 •	ทำ�ความสะอาดโรงอาหาร  รา้นจำ�หน่ายอาหาร  และจดุเสีย่งตา่ง ๆ  เชน่  หอ้งครวั  อปุกรณป์รุงประกอบอาหาร  โตะ๊  

เก้าอี ้ ด้วยน้ำ�ยาทำ�ความสะอาด  รวมถึงล้างภาชนะอุปกรณ์หรือสิ่งของเครื่องใช้ให้สะอาดเป็นประจำ�ทุกวัน

	 •	เตรียมอาหารที่ปรุงสุกใหม่ให้นักเรียนรับประทานภายในเวลา  2  ชั่วโมง  หากเกินเวลาดังกล่าวให้นำ�อาหารไปอุ่น 

จนเดือดและนำ�มาเสิร์ฟใหม่

	 •	สนับสนุนให้นักเรียนได้รับโภชนาการที่ดีและเหมาะสมในแต่ละช่วงวัยเพื่อสร้างภูมิคุ้มกัน  ดูแลบริหารจัดการให้ 

นักเรียนรับประทานอาหารครบ  5  หมู่  สะอาด  ปลอดภัย  ถูกหลักโภชนาการ  โดยได้รับประทานผักผลไม้ปลอดสารพิษตาม 

ฤดูกาล  ตามมาตรฐานอาหารกลางวันโรงเรียนไทย  (Thai  School  Lunch)  อย่างน้อย  70 - 100  กรัม
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สําหรับเด็กไทยแต่ละวัย ใน 1 สัปดาห์
(ปริมาณและความถ่ีของอาหารกลุ่มต่าง ๆ ท่ีจัดเสิร์ฟเปน็อาหารกลางวันและอาหารเสริมระหว่างม้ือ)

ข้าวสวย (ข้าวสาร เปน็กรัม)

ผัก

ผลไม้

ปลา

เน้ือสัตว์ต่าง ๆ

ไข่

ตับสัตว์ต่าง ๆ

เต้าหู้ต่าง ๆ

ปลาเล็กปลาน้อยท่ีกินท้ังก้างได้

เลือดสัตว์ต่าง ๆ

น้ํามันพืช

ข้าว-แปง้ จากอาหารว่าง-ขนม

ถ่ัวเมล็ดแห้ง (เขียว-แดง-ดํา) สุก

เผือก-มันต่าง ๆ

น้ําตาล

1.5 ทัพพี (40)

0.5 ส่วน

0.5 ส่วน

2 ช้อนกินข้าว

2 ช้อนกินข้าว

1 ฟอง

0.25 ช้อนกินข้าว

2 ช้อนกินข้าว

1 ช้อนชา

1 ทัพพี

6 ช้อนกินข้าว

1 ทัพพี

ไม่เกิน 3 ช้อนชา

5

3-5

3-5

1

1

2

0-1

0-1

5

2

1

1

5

2.5 ทัพพี (65)

1 ทัพพี

1 ส่วน

2 ช้อนกินข้าว

2 ช้อนกินข้าว

1 ฟอง

0.25 ช้อนกินข้าว

2 ช้อนกินข้าว

2 ช้อนกินข้าว

1.5 ช้อนชา

1 ทัพพี

6 ช้อนกินข้าว

1 ทัพพี

ไม่เกิน 3 ช้อนชา

5

4-5

3-5

1

2

2

0-1

0-1

0-1

5

2

1

1

5

3 ทัพพี (80)

1-1.5 ทัพพี

1 ส่วน

3 ช้อนกินข้าว

3 ช้อนกินข้าว

1 ฟอง

1 ช้อนกินข้าว

3 ช้อนกินข้าว

2 ช้อนกินข้าว

2 ช้อนชา

1 ทัพพี

6 ช้อนกินข้าว

1 ทัพพี

ไม่เกิน 3 ช้อนชา

5

5

5

1

2

3

0-1

0-2

1-2

5

2

3

2

5

กลุ่มอาหาร
3-5 ปี

ปริมาณต่อคร้ัง

6-12 ปี 13-18 ปี
คร้ังต่อ
สัปดาห์ ปริมาณต่อคร้ัง คร้ังต่อ

สัปดาห์ ปริมาณต่อคร้ัง คร้ังต่อ
สัปดาห์ 

	 จัดให้มีการดูแลห้องส้วม
	 •	ทำ�ความสะอาดบริเวณที่มีการสัมผัสบ่อย  ๆ  

อยา่งนอ้ยวนัละ  2  ครัง้  ดว้ยน้ำ�ยาทำ�ความสะอาดหรอื 

น้ำ�ยาที่มีส่วนผสมของโซเดียมไฮโปคลอไรท์  (น้ำ�ยา 

ฟอกขาว)  ได้แก่  พื้นห้องส้วม  โถส้วม  ที่กดชักโครก  

หรือโถปัสสาวะ  สายฉีดชำ�ระ  กลอนหรือลูกบิดประตู  

ฝารองนั่ง  ฝาปิดชักโครก  ก๊อกน้ำ�  อ่างล้างมือ  และ 

ปฏิบัติตามคำ�แนะนำ�บนฉลาก

	 •	ซักผ้าสำ�หรับเช็ดทำ�ความสะอาด  และไม้ถูพ้ืน  

ด้วยน้ำ�ผสมผงซักฟอกหรือน้ำ�ยาฆ่าเชื้อ  ซักด้วยน้ำ� 

สะอาดอีกครั้ง  และนำ�ไปผึ่งตากแดดให้แห้ง

7

มาตรฐานอาหารกลางวันโรงเรียนไทย

(ที่มา  :  สถาบันโภชนาการ  มหาวิทยาลัยมหิดล)
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	 ควบคุมดูแลคร ู เจ้าหน้าที ่
	 และผู้ปฏิบัติงานในโรงเรียน  ดังนี้
	 •	กรณีผู้ปฏิบัติงานมีอาการเจ็บป่วย  เช่น  

มีไข้  ไอ  จาม  มีน้ำ�มูก  หายใจเหนื่อยหอบ  ให้หยุด 

ปฏบิตังิานแจ้งหัวหนา้งาน  และพบแพทย์ทนัท ี หรอื 

หากเคยไปในประเทศเสี่ยงตามประกาศกระทรวง 

สาธารณสุข  หรืออยู่ในช่วงกักกัน  ให้ปฏิบัติตัวตาม 

คำ�แนะนำ�ของเจ้าหน้าที่สาธารณสุขอย่างเคร่งครัด

	 •	ผู้ปฏิบัติงานที่มีความเสี่ยงต่อการได้รับ 

เชื้อโรค  ต้องป้องกันตนเอง  ทำ�ความสะอาดมือ 

8

บ่อย  ๆ  ด้วยสบู่และน้ำ�  หรือเจลแอลกอฮอล์  หลีกเลี่ยงการ 

ใช้มือสัมผัสใบหน้า  ตา  ปาก  จมูก  โดยไม่จำ�เป็น

	 •	ผูป้ฏบิตังิานทีด่แูลความสะอาดและผูป้ฏบิตังิานเกบ็ 

ขยะให้สวมถุงมือยาง  หน้ากากผ้า  ผ้ายางกันเปื้อน  รองเท้า 

พื้นยางหุ้มแข้ง  ใช้ปากคีบด้ามยาวเก็บขยะ  และใส่ถุงขยะ  

ปิดปากถุงให้มิดชิด  นำ�ไปรวบรวมไว้ที่พักขยะ  แล้วล้างมือ 

ให้สะอาดทุกครั้งภายหลังปฏิบัติงาน  เมื่อปฏิบัติงานเสร็จ 

ในแตล่ะวนั  หากเปน็ไปไดค้วรอาบน้ำ�และเปลีย่นเสือ้ผา้ทนัที



28     คู่มือการจัดการโรงเรียน รับมือโควิด-19

	 1.  สวมหน้ากากอนามัยทุกครั้ง	

	 2.  หากครู  ผู้ดูแลนักเรียนมีอาการเจ็บป่วย  เช่น  มีไข้  

ไอ  จาม  มีน้ำ�มูก  หรือหายใจเหน่ือยหอบให้พบแพทย์และ 

หยุดปฏิบัติงานจนกว่าอาการจะหายดี  หากกลับจากพื้นท่ี 

เสี่ยงและอยู่ในช่วงกักกันให้หยุดปฏิบัติงานจนกว่าอาการ 

จะครบ  14  วัน  กรณีมีคนในครอบครัวป่วยด้วยโรคติดเชื้อ 

โควิด-19  หรือกลับจากพ้ืนที่เส่ียงและอยู่ในช่วงกักกัน  ให้ 

ปฏบิตัติามคำ�แนะนำ�ของเจา้หนา้ทีส่าธารณสขุอย่างเครง่ครัด

	 3.  ส่งเสริมให้นักเรียน  เจ้าหน้าที่  และผู้ปฏิบัติงาน 

ทุกคนลา้งมอือยา่งถูกวิธดีว้ยน้ำ�และสบู่  หรือเจลแอลกอฮอล ์ 

ทุกครั้งก่อนรับประทานอาหาร  หลังใช้ส้วม  และหลังเล่น 

กับเพื่อน  หลีกเลี่ยงการใช้มือสัมผัสใบหน้า  ตา  ปาก  จมูก  

โดยไม่จำ�เป็น

ค�ำแนะน�ำส�ำหรับผู้บริหารโรงเรียน คร ูและบุคลากร

	 4.  สอนและส่งเสริมให้นักเรียนมีของใช้ส่วนตัว  เช่น  

แก้วน้ำ�  แปรงสีฟัน  อุปกรณ์รับประทานอาหาร  ผ้าเช็ดหน้า  

เป็นต้น

	 5.  ใหค้วามรู ้ คำ�แนะนำ�  หรอืจดัหาสื่อประชาสัมพนัธ ์

การป้องกันและลดความเส่ียงจากการแพร่กระจายเชื้อไวรัส 

โคโรนา  2019  ให้แก่นักเรียน  เช่น  สอนวิธีการล้างมือท่ีถูกต้อง 

การใส่หน้ากาก  คำ�แนะนำ�ในการปฏิบัติตัว  เป็นต้น

	 6.  ควบคุมดูแล  การจัดชั้นเรียน  ที่น่ังในโรงอาหาร  

ถ้าเป็นไปได้ให้มีระยะห่างระหว่างบุคคลอย่างน้อย  1  เมตร  

หรือเหลื่อมเวลาในการพักรับประทานอาหารกลางวัน
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ส่งเสริมและสาธิตการล้างมือเป็นประจำ�  แสดงพฤติกรรมด้านสุขอนามัยเชิงบวกเป็น 

ตัวอย่างแก่นักเรียน  ตรวจสอบความเข้าใจของนักเรียน  และจัดเตรียมห้องน้ำ�สะอาดและ 

อุปกรณ์ล้างมือที่เพียงพอ 

	 เตรยีมอา่งล้างมือ  สบู ่ และน้ำ�สะอาดทีเ่พยีงพอ  เหมาะสมกบันักเรยีนในแตล่ะช่วงวยั 

	 ส่งเสริมการล้างมือบ่อย ๆ อย่างถูกวิธ ี (ใช้เวลาอย่างน้อยครั้งละ  20  วินาที)

	 วางเจลแอลกอฮอล์ทำ�ความสะอาดมือไว้ในห้องเรียน  ห้องโถง  และบริเวณใกล้ 

ทางออก

	 มีห้องน้ำ�/ห้องส้วมที่สะอาดและเพียงพอ  โดยแยกสำ�หรับเด็กหญิงและเด็กชาย

ทำ�ความสะอาดและฆ่าเชื้ออาคารในโรงเรียน  ห้องเรียน  อย่างน้อยวันละครั้ง  โดยเฉพาะ 

พืน้ผวิทีห่ลายคนสมัผสั  (ราว  โตะ๊อาหาร  อปุกรณก์ฬีา  มอืจบัประตแูละหนา้ตา่ง  ของเลน่  

สื่อการเรียนการสอน  เป็นต้น)

	 ใช้น้ำ�ยาฆ่าเชื้อ  หรือน้ำ�ยาซักผ้าขาว  2  ฝา  ต่อน้ำ�  1  ลิตร  (โซเดียมไฮโปคลอไรท์  20  

มิลลิลิตร  ต่อน้ำ�  1  ลิตร)  สำ�หรับการฆ่าเชื้อพื้นผิว

	 ใช้เอทิลแอลกอฮอล ์ (Ethyl  Alcohol)  70%  สำ�หรับการเช็ดฆ่าเชื้อโรคของชิ้นเล็ก ๆ 

	 ระบายอากาศให้ถ่ายเท  ปลอดโปร่ง  ในกรณีที่สภาพอากาศเอื้ออำ�นวย  (เปิดหน้าต่าง  

หรือใช้เครื่องปรับอากาศเมื่อจำ�เป็น  เป็นต้น)

	 ติดป้ายรณรงค์สุขอนามัยท่ีด ี เช่น  วิธีล้างมือท่ีถูกต้อง  หากมีอาการไอ/จามควรสวม 

หน้ากากอนามัย  เป็นต้น 

	 กำ�จัดขยะอย่างถูกสุขลักษณะทุกวัน 

รายการตรวจสอบ
ส�ำหรับผู้บริหารโรงเรียน คร ูและบุคลากร

1

2

3

4

5



30     คู่มือการจัดการโรงเรียน รับมือโควิด-19

ค�ำแนะน�ำส�ำหรับนักเรียน 

	 1.  สวมหน้ากากอนามัยทุกครั้ง

	

	 2.  ถา้มไีข ้ ไอ  จาม  เป็นหวัด  หายใจเหนือ่ยหอบ  

แจ้งผู้ปกครองให้พาไปพบแพทย์และหยุดเรียนจนกว่า 

อาการจะหายดี

	 3.  ไม่อยู่ใกล้ชิดผู้ที่มีอาการหวัด  มีไข้  ไอ  จาม  

มีน้ำ�มูก

	 4.  ล้างมือด้วยสบู่และน้ำ�บ่อย  ๆ  ก่อนรับประทาน 

อาหาร  หลังใช้ส้วม  และหลีกเลี่ยงการใช้มือสัมผัส 

ใบหน้า  ตาปาก  จมูก  โดยไม่จำ�เป็น  อาบน้ำ�ทันทีหลัง 

กลับจากโรงเรียน  หลังเล่นกับเพื่อน  และหลังกลับจาก 

นอกบ้าน

	 5.  ให้นักเรียนเลือกกินอาหารปรุงสุกใหม่  โดย 

ใช้อุปกรณ์ส่วนตัว  เช่น  แก้วน้ำ�  ช้อน  ส้อม

	 6.  มีอุปกรณ์เครื่องใช้ส่วนตัวเฉพาะบุคคล  เช่น  

ผ้าเช็ดหน้า  ผ้าเช็ดตัว  แปรงสีฟัน  ฯลฯ

	 7.  หลีกเล่ียงการเข้าไปในสถานที่แออัดหรือ 

สถานที่ที่มีการรวมกันของคนจำ�นวนมาก  หากจำ�เป็น 

ควรสวมหน้ากากอนามัย

	 8.  ดูแลสุขภาพให้แข็งแรง  ด้วยการกินอาหาร 

ครบ  5  หมู่  และผัก  ผลไม้  5  สี  เสริมสร้างภูมิคุ้มกัน  

ออกกำ�ลังกายอย่างน้อย  60  นาทีทุกวัน  และนอนหลับ 

ให้เพียงพอ  9 - 11  ชั่วโมง/วัน

	 9.  ใหร้กัษาระยะหา่ง  การนัง่เรยีน  นัง่รบัประทาน 

อาหาร  เล่นกับเพื่อน  อย่างน้อย  1  เมตร 
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1

2

3

4

5

ในสถานการณเ์ชน่นีเ้ปน็เรือ่งปกตทิีเ่ดก็ ๆ จะรูส้กึเศรา้  วติกกงัวล  สบัสน  กลวัหรอืโกรธ  ให ้

เด็ก  ๆ  รู้ว่าพวกเขาไม่ได้อยู่คนเดียว  สามารถพูดคุยกับคนที่ไว้วางใจ  เช่น  พ่อแม่  ผู้ปกครอง  

หรือครู  เพ่ือให้เด็กสามารถช่วยให้ตัวเองและโรงเรียนของพวกเขามีความปลอดภัยและมี 

สุขภาพดี

	 ให้เด็ก ๆ ถามคำ�ถาม  หาความรู ้ และรับข้อมูลจากแหล่งที่เชื่อถือได้	

	

ปกป้องตนเองและผู้อื่น

	 สวมหน้ากากอนามัยทุกครั้ง

	 ล้างมือบ่อย ๆ ด้วยสบู ่ อย่างน้อย  20  วินาท ี หรือใช้เวลาเท่ากับร้องเพลงช้าง  2  รอบ 

	 อย่าสัมผัสใบหน้า

	 อย่าใช้ช้อน  ถ้วย  จาน  แก้วน้ำ�  ขวดน้ำ�  เครื่องดื่ม  ร่วมกับผู้อื่น

	 แยกสำ�รับอาหารเฉพาะส่วนตน  หลีกเลี่ยงการใช้สำ�รับและภาชนะร่วมกับคนอื่น

	

นักเรียนเป็นผู้นำ�ในการดูแลปกป้องตนเอง  โรงเรียน  ครอบครัว  และชุมชน  เพื่อการ 

มีสุขภาพดีได้

	 แบ่งปันสิ่งที่เรียนรู้เกี่ยวกับการป้องกันโรคกับครอบครัวและเพื่อน  ๆ  โดยเฉพาะกับ 

เด็กที่เล็กกว่า

	 เป็นแบบอย่างที่ดีด้านอนามัย  เช่น  จามหรือไอลงในข้อศอก  และล้างมือที่ถูกต้อง 

แก่สมาชิกในครอบครัวที่อายุน้อยกว่า

	 อย่าประณามคนรอบข้างหรือหยอกล้อคนที่ป่วย 

	

	 บอกผู้ปกครองและสมาชิกในครอบครัว  หรือผู้ดูแล  ถ้านักเรียนรู้สึกไม่สบายและ 

ต้องการขอพักอยู่บ้าน

รายการตรวจสอบ
ส�ำหรับนักเรียน
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	 1.  หากบตุรหลานมีอาการเจบ็ป่วย  เช่น  มีไข้  ไอ  จาม  

มีน้ำ�มูก  หรือเหนื่อยหอบให้พาไปพบแพทย์และหยุดเรียน 

จนกว่าอาการจะหายดี  หรือกลับจากพ้ืนที่เสี่ยงและอยู่ใน 

ช่วงกักกัน  ให้หยุดเรียน  14  วัน  และปฏิบัติตามคำ�แนะนำ� 

ของแพทย์  กรณีมีคนในครอบครัวป่วยด้วยโรคโควิด-19  

หรือกลับจากพื้นที่เสี่ยงและอยู่ในช่วงกักกัน  ให้ปฏิบัติตาม 

คำ�แนะนำ�ของเจ้าหน้าที่สาธารณสุขอย่างเคร่งครัด 

	 2.  ให้สมาชิกในครอบครัวล้างมือด้วยสบู่และน้ำ�  

ก่อนรับประทานอาหาร  หลังใช้ส้วม  และหลีกเลี่ยงการใช้ 

มือสัมผัสใบหน้า  ตา  ปาก  จมูก  โดยไม่จำ�เป็น  และสร้าง 

สุขนิสัยให้บุตรหลานอาบน้ำ�หลังกลับจากโรงเรียน  หลังเล่น 

กับเพื่อน  และหลังกลับจากนอกบ้าน 

ค�ำแนะน�ำส�ำหรับผู้ปกครอง ผู้ดูแลเด็ก

	 3.  หมัน่ทำ�ความสะอาดเครือ่งเล่น  ของเล่น  ด้วยน้ำ�ยา 

ทำ�ความสะอาดทั่วไป 

	 4.  ไม่พาบุตรหลานไปในสถานที่แออัดหรือสถานที่ 

ที่มีการรวมกันของคนจำ�นวนมาก  หากจำ�เป็นควรให้สวม 

หน้ากากอนามัย 

	 5.  จัดเตรียมอาหารที่ปรุงสุกใหม่  ส่งเสริมให้บุตร 

หลานกินอาหารครบ  5  หมู่  และผักผลไม้  5  สี  ที่สะอาด 

ปลอดภยัจากสารพษิ  อยา่งนอ้ยวนัละ  2.5 - 4  ขดี  (ตามวยั)  

เพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกัน  ออกกำ�ลังกายอย่างน้อย  60  นาที 

ทุกวัน  และนอนหลับให้เพียงพอ  9 - 11  ชั่วโมงต่อวัน
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รายการตรวจสอบ
ส�ำหรับผู้ปกครอง ผู้ดูแลเด็ก

1

2

3

4

5

	 ตรวจสอบสุขภาพของบุตรหลาน  ให้หยุดเรียนและพักผ่อนหากมีอาการป่วย

สอนและเป็นแบบอย่างของการมีสุขอนามัยที่ดีแก่บุตรหลาน

	 ล้างมือด้วยสบู่และน้ำ�สะอาดบ่อย ๆ  หากไม่มีน้ำ�และสบู่ให้ใช้แอลกอฮอล์เจลท่ีมีส่วนผสม 

ของแอลกอฮอล์อย่างน้อย  70%  ทำ�ความสะอาดมือ 

	 จัดเตรียมน้ำ�ดื่มสะอาด  และห้องน้ำ�หรือห้องส้วมสะอาดที่บ้าน

	 กำ�จัดขยะของเสียอย่างปลอดภัย

	 ไอและจามลงในกระดาษทิชชูหรือข้อศอกพับแขน  หลีกเล่ียงการสัมผัสใบหน้า  ดวงตา  

ปาก  จมูก

	 กระตุ้นบุตรหลาน  ซกัถามเพือ่ใหแ้สดงความรูส้กึออกมาใหผู้ป้กครองหรอืครไูดร้บัทราบ  

ซ่ึงเด็กอาจมีปฏิกิริยาตอบสนองต่อความเครียดต่างกัน  จึงควรอดทนและปฏิบัติต่อเด็ก 

อย่างเข้าใจ

	 คอยสังเกตความรู้สึกและทัศนคติของบุตรหลานเกี่ยวกับโควิด-19  เพ่ือทำ�ความเข้าใจ  

และลดความอับอายโดยใช้ข้อเท็จจริง  โดยให้เด็กนึกถึงสุขภาพอนามัยเป็นส่ิงสำ�คัญ 

ต่อชีวิต

	 ประสานงานกับโรงเรียนเพื่อรับข้อมูล  และสอบถามว่าคุณสามารถให้การสนับสนุน

ร่วมมือกับโรงเรียนได้อย่างไรบ้าง 
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อาการของโควิด-19 ในเด็ก (ไอ มีไข ้หายใจถี่) 

ตัวอย่างระบบคัดกรองในโรงเรียน

	 อาการของโควิด-19  จะมีอาการไอหรือมีไขค้ลา้ยกบัไขห้วดัใหญ่หรือโรคไขห้วดัทัว่ไป  ซึง่เปน็เรือ่งธรรมดามาก  

หากมีเด็กป่วยควรแจ้งผู้ปกครองพาเด็กกลับบ้าน  หากผู้ปกครองยังไม่สามารถรับเด็กกลับได้ในทันที  ควรจัดให้ 

เด็กพักในห้องพยาบาลที่มีอากาศถ่ายเทได้ดี  อยู่ห่างจากเด็กคนอ่ืน  ๆ  ป้องกันการแพร่เชื้อไปยังผู้อ่ืน  ให้เด็ก 

สวมหนา้กากอนามัย  ลา้งมือบ่อย ๆ  และครผูู้ดแูลตอ้งสวมหน้ากากอนามยัและมีวธีิปอ้งกันตนเอง  เฝ้าสังเกตอาการ  

แจ้งให ้รพ.สต.  หรือโรงพยาบาลในพื้นที่ทราบ 

	 เมือ่นกัเรยีนขาดเรยีน  ขอให้ครมูอบหมายใหน้กัเรยีนสามารถเรยีนรูต้อ่เนือ่งขณะอยูท่ีบ่า้น  อธบิายผู้ปกครอง 

และนักเรียนให้เข้าใจว่าเกิดอะไรข้ึนอย่างง่าย  สร้างความม่ันใจให้นักเรียนและผู้ปกครองว่าจะมีความปลอดภัย  

รวมทั้งขอคำ�แนะนำ�ทางการแพทย ์ โดยการประสานไปยังสถานบริการสุขภาพ 

	 	 ระบบคัดกรองในโรงเรียน
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ก�ำหนดขั้นตอนหากนักเรียน 
หรือเจ้าหน้าที่ไม่สบาย

	 วางแผนล่วงหน้ากับเจ้าหน้าท่ีสาธารณสุขใน 

พื้นที่  เจ้าหน้าที่สุขภาพในโรงเรียน  โดยมีรายชื่อและ 

หมายเลขติดต่อกรณีฉุกเฉินที่เป็นปัจจุบัน  สร้างความ 

มั่นใจในขั้นตอนการแยกนักเรียนที่ป่วยและเจ้าหน้าท่ี 

ออกจากผู้ที่มีสุขภาพดี  และกระบวนการแจ้งผู้ปกครอง  

การใหค้ำ�แนะนำ�ในการดแูลสขุภาพนกัเรยีนหรอืเจา้หน้าที่  

อาจต้องส่งต่อโดยตรงไปที่สถานบริการสุขภาพหรือ 

สง่กลบับา้นขึน้อยูก่บัสถานการณ ์ โดยมีการแจง้ขัน้ตอน 

กับผู้ปกครองและนักเรียนล่วงหน้า

สนับสนุนการคัดกรองผู้ที่มีความเส่ียง
และผู้ที่ต้องการดูแลพิเศษ 

	 ทำ�งานร่วมกับระบบบริการสังคมและสาธารณสุข  

เพ่ือให้ม่ันใจถึงความต่อเน่ืองของบริการ  เช่น  โปรแกรม 

คัดกรองสุขภาพ  พิจารณาความต้องการเฉพาะของเด็กที่มี 

ความพิการและครอบครัวนักเรียนชายขอบที่อาจมีความ 

รุนแรงมากขึ้นจากการได้รับผลกระทบจากการเจ็บป่วย  

ตรวจสอบเด็กนักเรียนที่อาจเพิ่มความเสี่ยง  เช่น  ความ 

รับผิดชอบในการดูแลคนป่วยที่บ้าน  หรือหาประโยชน์ 

เมื่อออกจากโรงเรียน
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ส่งเสริมการแบ่งปันข้อมูล

	 ประสานงานและปฏิบัติตามแนวทางจากหน่วยงาน 

ด้านสาธารณสุขและการศึกษา  แบ่งปันข้อมูลกับครูผู้ดูแล  

และนักเรียน  ให้ข้อมูลล่าสุดเกี่ยวกับสถานการณ์โรค  

รวมท้ังความพยายามในการป้องกันและควบคุมที่โรงเรียน  

แจ้งให้ครูผู้ดูแลแต่ละชั้นเรียน

	 ควรแจ้งเตือนผู้บริหารโรงเรียนและหน่วยงานด้าน 

สาธารณสุขทราบ  เม่ือมีนักเรียนหรือคนในบ้านของครู 

และนักเรียนได้รับการวินิจฉัยว่าเป็นโควิด-19  โดยให้ 

คณะกรรมการผู้ปกครองหรือครูช่วยกันส่งเสริมข้อมูลเพื่อ 

ให้ความรู้แก่เด็กและคนในครอบครัวถึงข้อปฏิบัติของคน 

ในครอบครัวกรณีที่มีผู้ป่วยโควิด  ซึ่งอาจใช้สื่อต่าง  ๆ  ที่เด็ก 

คุ้นเคยและเข้าใจได้ง่าย 

ปรบันโยบายโรงเรยีนตามความเหมาะสม

	 พัฒนานโยบายการเข้าร่วมประชุมท่ียืดหยุ่นและการ 

ลาป่วย  เพื่อกระตุ้นให้นักเรียนและบุคลากรโรงเรียนอยู่บ้าน 

เมื่อป่วยหรือดูแลสมาชิกในครอบครัวที่ป่วย  ยกเลิกการให้ 

รางวัลและสิ่งจูงใจในการเข้าทำ�งาน  ระบุหน้าที่งานที่สำ�คัญ 

และวางแผนสำ�หรับทางเลอืกของครฝูกึหดั  วางแผนสำ�หรบั 

การเปลี่ยนแปลงปฏิทินการศึกษาที่เป็นไปได้  โดยเฉพาะ 

ในส่วนที่เกี่ยวข้องกับการหยุดพักและการสอบ

ตรวจสอบการมาโรงเรียน

	 ใช้ระบบติดตามตรวจสอบการขาดเรียน  เพ่ือติดตาม 

นักเรียน  ครู  และบุคลากรที่ขาดการมาโรงเรียน  เปรียบ- 

เทยีบกับรปูแบบการขาดปกติทีโ่รงเรยีน  แจง้เตือนเจ้าหน้าท่ี 

สาธารณสุขในพื้นที่หากพบว่ามีนักเรียนและบุคลากรของ 

โรงเรียนที่ขาดการมาโรงเรียนจากความเจ็บป่วยจากระบบ 

ทางเดินหายใจเพิ่มขึ้นอย่างผิดปกต ิ
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การวางแผนเพ่ือการเรยีนรู้
อยา่งตอ่เนือ่ง

	 ในกรณีท่ีมีนักเรียนขาดเรียน  หรือลาป่วย  หรือปิด 

โรงเรยีนชัว่คราว  ควรมกีารวางแผนสนบัสนนุการเรยีนอยา่ง 

ตอ่เนือ่ง  ทัง้นีก้ารส่งเสรมิการศกึษาทีมี่คณุภาพ  อาจรวมถงึ 

	 •  การใช้กลยุทธ์ออนไลน ์ หรือ  e-learning

	 •  การกำ�หนดการอ่านและแบบฝึกหัดสำ�หรับการ 

ศึกษาที่บ้าน

	 •  การออกอากาศทางวทิย ุ พอดแคสต์  หรอืโทรทศัน ์

ที่มีเนื้อหาทางวิชาการ

	 •  มอบหมายให้ครูทำ�การติดตามระยะไกลรายวันหรือ 

รายสัปดาห์กับนักเรียน

	 •  ทบทวน/พัฒนากลยุทธ์การศึกษาแบบเร่งรัด

การสนับสนุนด้านสุขภาพจิต และ
การช่วยให้เด็กรับมือกับความเครียด

	 กระตุ้นให้เด็กตั้งคำ�ถาม  มีการอภิปรายคำ�ถาม- 

คำ�ตอบ  และข้อกังวล  และกระตุ้นนักเรียนได้พูดคุยกับ 

ครู  หากนักเรียนมีคำ�ถามหรือความกังวล  ครูควรให้ข้อมูล 

อย่างง่ายที่เหมาะสมกับวัย  แนะนำ�นักเรียนเกี่ยวกับวิธีการ 

สนับสนุนเพ่ือนเพ่ือป้องกันการกีดกันหรือการกลั่นแกล้ง  

ครูควรรับรู้ถึงความเป็นอยู่ของนักเรียนและส่ิงที่อาจเกิดขึ้น  

ทำ�งานร่วมกับผู้ปฏิบัติงานด้านสาธารณสุขของโรงเรียน 

และนักสังคมสงเคราะห์เพื่อสนับสนุนนักเรียนที่ได้รับความ 

เดือดร้อน  หรืออยู่ในภาวะความเครียด

	 เดก็อาจตอบสนองตอ่ความเครยีดในรปูแบบท่ีแตกตา่ง 

กัน  อาการโดยท่ัวไปประกอบด้วย  นอนไม่หลับ  ปัสสาวะรด 

ที่นอน  ปวดท้องหรือปวดหัว  วิตกกังวล  เก็บตัว  ฉุนเฉียว  

หรือกลัวการถูกทอดทิ้งให้อยู่ตามลำ�พัง  ครูและผู้ปกครอง 

ควรตอบสนองปฏิกิริยาของเด็กด้วยวิธีการท่ีอ่อนโยน  ให้ 

กำ�ลังใจ  อธิบายให้เด็ก  ๆ  ฟังถึงสถานการณ์ที่ผิดปกติในช่วง 

การระบาดของโควิด-19  หรือสถานการณ์โรคระบาดต่าง  ๆ  

ที่อาจจะเกิดขึ้นกับเด็กในวงกว้าง  รับฟังความกังวล  อึดอัด  

ใช้เวลาในการปลอบโยนเด็ก  ๆ  และให้ความรัก  สร้างความ 

มั่นใจให้เขารู้สึกปลอดภัยและให้คำ�ชมเชยที่เด็ก ๆ ทำ�ได ้

	 ถ้าเป็นไปได้สร้างโอกาสให้เด็กได้เล่นและผ่อนคลาย 

ในกิจวัตรประจำ�วัน  โดยเฉพาะก่อนเข้านอนหรือช่วยสร้าง 

สิ่งใหม่ในสภาพแวดล้อมใหม่  ให้ข้อเท็จจริงที่เหมาะสมกับ 

อาย ุ และครูควรให้ความรู้ข้อนี้แก่ผู้ปกครองด้วย



ไม่ติด ถ�าป�องกัน

ไม่ตีตรา 
เพราะเราอยู�ร�วมกันได�

ไม่ตาย ถ�ารักษา

สู้โควิด-19 
แบบไม่ตีตรา และไม่เลือกปฏิบัติ 

เป�นห�วงนะ

ถ�ามีอะไรให�ช�วย
บอกได�เลยนะ

เราเป�น
กำลังใจให�

ดูแลตัวเองดีๆนะ :)

เราจะไม�ทิ�งกัน

มาร่วมกันเปิดชุมชนปลอดภัย ไม่รังเกียจ ไม่ขับไล่ เพื่อให้คนที่มีความเสี่ยง
หรือคนที่ติดเชื้อโควิด-19 ไม่กังวลที่จะให้ข้อมูลและเข้ารับการรักษา

ย่ิงชุมชนรังเกียจ คนย่ิงปกปิดข้อมูล ชุมชนก็จะย่ิงเส่ียง  

เป�นกำลังใจให�ค�ะ

เราจะไม�ทิ�งกัน

ช�วยกันตั�งคําถาม
เกี่ยวกับความเช�่อผิดๆ 

และทัศนคติแบบเหมารวม
ที่จะนำไปสู�ความรุนแรงต�อกัน

เลือกใช�คำอย�างระมัดระวัง 
ไม�ทำให�ผู�มีความเสี่ยง หร�อผู�ติดเช�้อ 

รวมถึงครอบครัวอับอาย
และถูกรังเกียจ

ช�วยกันส�งต�อข�อเท็จจร�ง
การเสนอแต�ข�อมูลความรุนแรง
จะทำให�ประชาชนหวาดกลัว
จนหลีกเลี่ยงการคัดกรอง
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การให้เด็กไปโรงเรียนเมื่อมีสุขภาพดี

	 หากนักเรียนไม่แสดงอาการใด  ๆ  เช่น  มีไข้หรือมี 

อาการไอ  ใหไ้ปโรงเรยีนได ้ เวน้แตจ่ะมกีารออกคำ�แนะนำ�ด้าน 

สาธารณสุขหรือคำ�เตือนอื่น  ๆ  ที่เกี่ยวข้องอย่างเป็นทางการ 

ที่ได้รับผลกระทบต่อโรงเรียน

	 การใหน้กัเรยีนไปโรงเรยีนยอ่มดกีว่าขาดเรยีน  โดยฝกึ 

ให้นักเรียนมีสุขอนามัยส่วนบุคคล  เช่น  การล้างมือให้ถูกวิธี 

บอ่ย ๆ  การไอหรือจามดว้ยการงอขอ้ศอกหรอืใชก้ระดาษทชิชู  

และกำ�จดักระดาษทชิชทูีป่นเปือ้นน้ำ�มกู  น้ำ�ลาย  ทิง้ในถงัขยะ 

ทีป่ดิมดิชดิ  รวมทัง้ไม่ใชม้อืสมัผสัใบหนา้  ตา  ปาก  และจมกู  

หากไม่ได้ล้างมืออย่างถูกต้อง



ไม่ติด ถ�าป�องกัน

ไม่ตีตรา 
เพราะเราอยู�ร�วมกันได�

ไม่ตาย ถ�ารักษา

สู้โควิด-19 
แบบไม่ตีตรา และไม่เลือกปฏิบัติ 

เป�นห�วงนะ

ถ�ามีอะไรให�ช�วย
บอกได�เลยนะ

เราเป�น
กำลังใจให�

ดูแลตัวเองดีๆนะ :)

เราจะไม�ทิ�งกัน

มาร่วมกันเปิดชุมชนปลอดภัย ไม่รังเกียจ ไม่ขับไล่ เพื่อให้คนที่มีความเสี่ยง
หรือคนที่ติดเชื้อโควิด-19 ไม่กังวลที่จะให้ข้อมูลและเข้ารับการรักษา

ย่ิงชุมชนรังเกียจ คนย่ิงปกปดิข้อมูล ชุมชนก็จะย่ิงเส่ียง  

เป�นกำลังใจให�ค�ะ

เราจะไม�ทิ�งกัน

ช�วยกันตั�งคําถาม
เกี่ยวกับความเช�่อผิดๆ 

และทัศนคติแบบเหมารวม
ที่จะนำไปสู�ความรุนแรงต�อกัน

เลือกใช�คำอย�างระมัดระวัง 
ไม�ทำให�ผู�มีความเสี่ยง หร�อผู�ติดเช�้อ 

รวมถึงครอบครัวอับอาย
และถูกรังเกียจ

ช�วยกันส�งต�อข�อเท็จจร�ง
การเสนอแต�ข�อมูลความรุนแรง
จะทำให�ประชาชนหวาดกลัว
จนหลีกเลี่ยงการคัดกรอง
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สามารถดาวน์โหลดได้ที่นี่



หมวดที ่3

การให้สุขศึกษา
ในโรงเรียน 





42     คู่มือการจัดการโรงเรียน รับมือโควิด-19

	 	 เทคนิคล้างมือให้ห่างไกลไวรัสโควิด-19 
	 ควรล้างมือบ่อย  ๆ  โดยเฉพาะก่อนและหลังรับประทานอาหาร  หลังจากเข้าห้องน้ำ�  หรือเมื่อ 

มือสกปรก  หากสบู่และน้ำ�ไม่พร้อมใช้งาน  ให้ใช้เจลทำ�ความสะอาดมือที่มีส่วนผสมของแอลกอฮอล์ 

อย่างน้อย  70%  ลกไงา่ห้หใอืมงา้ลคินคทเ
91-ดิวคโสัรวไ
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	 	 แนวทางการให้สุขศึกษาในแต่ละระดับชั้น 

ระดับอนุบาล

  	 •	มุ่งเน้นไปที่พฤติกรรมสุขภาพที่ดี  เช่น  เมื่อไอ  จาม 

ควรงอข้อศอกรองรบัใบหน้า  การใช้กระดาษทชิชูปิดปาก  และ 

การล้างมืออย่างถูกต้องบ่อย ๆ 

	 •	รอ้งเพลงในขณะทีล่า้งมือเพ่ือฝกึลา้งมือในระยะเวลา 

ที่แนะนำ�  20  วินาท ี เช่น  ร้องเพลงช้าง  2  รอบขณะล้างมือ 

	 •	เด็ก ๆ สามารถ “ฝึก” ล้างมือด้วยเจลทำ�ความสะอาด 

มือ

	 •	พัฒนาวิธีการติดตามการล้างมือ  หรือให้รางวัล 

สำ�หรับการล้างมือบ่อยครั้ง 

	 •	ใช้หุ่นเชิดหรือตุ๊กตาเพื่อแสดงอาการ  (ไอ  จาม  มี 

ไข)้  และควรทำ�อยา่งไรถ้าพวกเขารูส้กึไมส่บาย  (เชน่  ปวดหัว  

ปวดท้อง  รู้สึกร้อนหรือเหน่ือยมาก)  วิธีการปลอบโยนคนที่ 

ป่วยด้วยการเอาใจใส่และพฤติกรรมการดูแลอย่างปลอดภัย

	 •	ให้เด็ก  ๆ  น่ังห่างจากกัน  1  เมตร  โดยฝึกเหยียดแขน 

ออกหรือ  “กระพือปีก”  ควรมีพื้นที่เพียงพอที่จะไม่แตะต้อง 

ตัวเพื่อน



44     คู่มือการจัดการโรงเรียน รับมือโควิด-19

	 •	เปิดรับฟังความกังวลของเด็กและตอบค�ำถามด้วย 

เนื้อหาที่เหมาะสมกับวัย  ไม่ป้อนข้อมูลที่มากจนเกินไป   

กระตุน้ให้เดก็ได้แสดงออกและส่ือสารความรูสึ้กออกมา  อาจ 

อธิบายว่าเป็นเรื่องปกติที่เด็ก  ๆ  จะมีปฏิบัติกิริยาดังกล่าว   

เพราะเราก�ำลังอยู่ในสถานการณ์ที่ผิดปกติ

	 •	เน้นว่าเด็ก  ๆ  สามารถทำ�สิ่งต่าง  ๆ  มากมายเพ่ือรักษา 

ตนเองและผู้อื่นให้ปลอดภัย

	 •	แนะนำ�แนวคิดการรักษาระยะห่างทางกายระหว่าง 

บุคคล  เช่น  ยืนห่างจากเพื่อน  หลีกเลี่ยงฝูงชน 

	 •	ย้ำ�ถึงพฤติกรรมสุขอนามัยที่ดี  เช่น  การไอหรือจาม 

ด้วยการงอข้อศอก  และการล้างมือ  เว้นการสัมผัสมือและ 

ใบหน้า

	 •	ส่งเสริมให้เด็กเข้าใจแนวคิดพ้ืนฐานของการป้องกัน 

และควบคุมโรค  โดยอาจใช้แบบฝึกหัดแสดงให้เห็นการ 

กระจายของเชื้อโรค  เช่น  การใส่น้ำ�สีลงในขวดสเปรย์และ 

ฉีดพ่นบนกระดาษสีขาว  เพื่อสังเกตหยดน้ำ�สีว่าสามารถ 

เดนิทางไดไ้กลเพียงใด  แลว้นำ�มาเปรยีบเทียบกบัหยดละออง 

น้ำ�ลาย  น้ำ�มูก  เมื่อไอ  จาม  พูดตะโกน  เป็นต้น

	 •	สาธิตให้รู้ถึงสาเหตุที่จำ�เป็นต้องล้างมือด้วยน้ำ�สบู่ 

ใหส้ะอาดเปน็เวลา  20  วนิาที  โดยใสก่ากเพชรเลก็นอ้ยในมอื 

ของนกัเรยีนและใหล้า้งดว้ยน้ำ�  สงัเกตวา่มกีากเพชรเหลอือยู่  

จากน้ันให้ล้างด้วยสบู่ประมาณ  20  วินาที  และล้างออกจนหมด

	 •	ให้นักเรียนวิเคราะห์ข้อความเพื่อระบุถึงพฤติกรรม 

ที่มีความเสี่ยงสูงและเสนอแนะการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม  

เช่น  ครูมาโรงเรียน  เขาจามและใช้มือปิดปาก  เขาจับมือกับ 

เพื่อนร่วมงาน  เขาเช็ดมือของเขาด้วยผ้าเช็ดหน้า  จากนั้น 

ไปที่ชั้นเรียนเพ่ือสอน  ครูทำ�อะไรที่เส่ียง  ให้นักเรียนวิจารณ์  

และเสนอความเห็นว่า  เขาควรจะปฏิบัติอย่างไรจึงจะเป็น 

พฤติกรรมที่ถูกต้อง

ระดับประถมศึกษาตอนต้น
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  	 •	รับฟังความคิดเห็น  ความกังวลของนักเรียนและ 

ตอบค�ำถามของนักเรียน

	 •	เน้นย้ำ�ว่านักเรียนสามารถทำ�สิ่งต่าง  ๆ  มากมายเพื่อ 

รักษาตนเองและผู้อื่นให้ปลอดภัย

		  -  แนะนำ�แนวคิดเร่ืองการรักษาระยะห่างทางกาย 

ระหว่างบุคคล  (Physical  Distancing)

		  -  เนน้พฤติกรรมการสรา้งสขุอนามัยท่ีด ี เช่น  การไอ 

และจามด้วยการพับข้อศอก  และการล้างมือ

		  -  ย้ำ�กับนักเรียนเสมอว่า  พวกเขาสามารถเป็น 

แบบอย่างพฤติกรรมสุขภาพที่ดีต่อครอบครัวได้

	 •	กระตุน้ใหนั้กเรยีนปอ้งกนัและจดัการกบัปญัหาเรือ่ง 

การตีตราหรือทำ�ให้เกิดความอับอาย

		  -  พูดคุยเก่ียวกับปฏิกิริยาต่าง  ๆ  ที่พวกเขาพบเจอ 

และอธิบายถึงสถานการณ์ที่ผิดปกติจากการแพร่ระบาดของ 

โรคติดต่อ  กระตุ้นให้เขาได้แสดงออกและสื่อสารความรู้สึก 

ออกมา 

	 •	ส่งเสริมการสร้างกลุ่มหรือชมรมนักเรียนเพื่อ 

เผยแพร่ข้อมูลด้านสาธารณสุข  เช่น  สนับสนุนให้นักเรียน 

จัดทำ�โปสเตอร์  ใบประกาศเพื่อสื่อสารความรู้ในโรงเรียน 

และในชุมชน  รวมถึงให้พวกเขาเป็นส่ือบุคคลในการสื่อสาร 

สุขภาวะแก่คนในชุมชน

	 •	บูรณาการเน้ือหาสุขศึกษา  สุขาภิบาลอาหาร  และ 

โภชนศึกษา  ไว้ในกิจกรรมลดเวลาเรียนเพิ่มเวลารู้  แบบ  

Active  Learning  หรือร่วมกับวิชาอื่น ๆ 

	 -  วิทยาศาสตร์สามารถครอบคลุมเน้ือหาของเชื้อ 

ไวรัสต่าง  ๆ  การแพร่กระจายของโรคและการป้องกัน  การ 

สุขาภิบาลและสิ่งแวดล้อม  สารอาหารที่มีประโยชน์เสริม 

ภูมิคุ้มกันโรค

	 -  สังคมศึกษาสามารถเน้นประวัติศาสตร์ของการ 

ระบาดครัง้ใหญแ่ละววิฒันาการของนโยบายสาธารณสุขและ 

ความปลอดภัย

	 -  การงานอาชีพและเทคโนโลยี  ในสาระการดำ�รง 

ชีวิตและครอบครัว 

	 -  บทเรียนเก่ียวกับการรู้เท่าทันส่ือ  (Media  Literacy) 

ชว่ยใหน้กัเรยีนเปน็นกัคดิและมวีจิารณญาณ  มทีกัษะในการ 

สื่อสาร  และพลเมืองที่มีคุณค่าต่อสังคม  (Active  Citizen)

ระดับประถมศึกษา​ตอนปลาย และมัธยมศึกษาตอนต้น
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	 •	รับฟังความคิดเห็น  ความกังวลของนักเรียนและ 

ตอบคำ�ถามของนักเรียน

	 •	เน้นย้ำ�ว่านักเรียนสามารถทำ�สิ่งต่าง  ๆ  มากมาย 

เพื่อรักษาตนเองและผู้อื่นให้ปลอดภัย

		  -  แนะนำ�แนวคิดเรื่องการรักษาระยะห่างทางกาย 

ระหว่างบุคคล  (Physical  distancing)

		  -  เน้นพฤติกรรมการสร้างสุขอนามัยที่ดี  เช่น  การ 

ไอและจามด้วยการพับข้อศอก  และการล้างมือ

	 •	สนับสนุนให้นักเรียนป้องกันและจัดการกับปัญหา 

เรื่องการตีตราหรือทำ�ให้เกิดความอับอาย  โดยพูดคุย 

เกี่ยวกับปฏิกิริยาต่าง  ๆ  ที่พวกเขาพบเจอ  และอธิบายถึง 

สถานการณ์ที่ผิดปกติจากการแพร่ระบาดของโรคติดต่อ  

กระตุ้นให้เขาได้แสดงออกและสื่อสารความรู้สึกออกมา 

	 •	บูรณาการเนื้อหาสุขศึกษาร่วมกับวิชาอื่น  ๆ 

	 -  วิทยาศาสตร์สามารถครอบคลุมเนื้อหาของเชื้อ 

ไวรัสต่าง  ๆ  การแพร่กระจายของโรคและการป้องกัน  การ 

สุขาภิบาลและสิ่งแวดล้อม  สารอาหารที่มีประโยชน์เสริม 

ภูมิคุ้มกันโรค

	 -  สังคมศึกษาสามารถเน้นประวัติศาสตร์และผล 

กระทบจากการระบาดครั้งใหญ่ของโลก  ศึกษานโยบาย 

สาธารณะที่ช่วยเรื่องความสมานฉันท์ของคนในสังคม 

ท่ามกลางวิกฤต ิ

	 •	ส่งเสริมให้นักเรียนจัดกิจกรรมรณรงค์ส่งเสริม 

สังคมผ่านสื่อสังคมออนไลน์และสื่ออื่น  ๆ  รวมถึงให้ทักษะ 

การรู้เท่าทันสื่อ  และการเป็นพลเมืองที่มีคุณค่าต่อสังคม

ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 
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	 วิธีทำ�

	 1.  ตดัผา้มัสลนิ  ขนาดกวา้ง  16  ซม.  ยาว  19  ซม.  จำ�นวน  

2  ชิ้น  และตัดยางยืดสำ�หรับทำ�สายคล้องหู  ยาว  18  -  20  ซม.  

(ให้เหมาะสมกับความกว้างของใบหน้าแต่ละคน)  จำ�นวน  2  เส้น

	 2.  นำ�ยางยืดมาเย็บติดที่มุมผ้าด้านนอกของผ้าชิ้นแรก  

(ตามภาพ  1)

	 3.  นำ�ผ้าทั้ง  2  ชิ้นมาวางซ้อนกัน  หันผ้าด้านนอกหรือ 

ด้านถูกเข้าหากัน  จะสังเกตได้ว่ายางยืดจะอยู่ด้านในระหว่างผ้า  

2  ชิ้น  (ตามภาพ  2)

	 4.  เย็บมือหรือเดินจักรโดยรอบห่างจากริมผ้าประมาณ 

ครึ่งซม.  โดยเว้นช่องว่างประมาณ  10  ซม.  สำ�หรับไว้กลับผ้า  

(ตามภาพ  3)  และเมื่อกลับตะเข็บผ้าแล้วให้สอยปิดริมผ้าท่ี 

เว้นไว้ให้เรียบร้อย

	 5.  จบัทวสิตรงกลางผา้  โดยพับครึง่ตามแนวยาว  วดัจาก 

กึ่งกลางลงมา  3  ซม.  ใช้เข็มหมุดกลัด  2  ด้าน  (ตามภาพ  4) 

	 6.  จับทวิสกลางผ้าให้กางออก  แล้วเย็บตรึงด้านข้างทั้ง  

2  ด้านให้เรียบร้อย  (ตามภาพ  5)  จะได้หน้ากากอนามัยชนิดผ้า 

ที่พร้อมใช้งาน

	 ถ้าไม่มีจักรเย็บผ้าสามารถเย็บมือได้ด้วยการเย็บด้นถอยหลัง 

เพื่อความทนทานในการใช้งาน 

	 หน้ากากอนามัยแบบผ้าเมื่อใช้แล้ว  ให้เปล่ียนทุกวัน  

โดยซักทำ�ความสะอาด  ตากแดดให้แห้ง  ก่อนนำ�กลับมาใช้ใหม่  

แนะนำ�ให้ทำ�ไว้ใช้คนละ  3  ชิ้น  เพื่อสลับกันใช้

การสอนท�ำหน้ากากผ้า 

	 อุปกรณ์

	 1.  ผา้สำ�หรบัทำ�หนา้กากอนามยั  แนะนำ�เปน็ผา้ฝา้ยมสัลนิ  เพราะผา้ฝา้ยมสัลนิ  2  ชัน้  สามารถกันอนภุาค 

ขนาดเลก็  ปอ้งกนัการซึมผา่นของละอองน้ำ�  และซกัใชง้านไดห้ลายครัง้  แตห่ากหาไมไ่ดจ้รงิ ๆ กส็ามารถใชผ้า้ฝา้ย  

100%  ทดแทนได ้

	 2.  ยางยืดสำ�หรับทำ�สายคล้องห ู

	 3.  อุปกรณ์ตัดเย็บ  เช่น  กรรไกร  ด้าย  เข็มเย็บผ้า  เข็มหมุด 

ทีม่า  :  กองสขุศกึษา  กระทรวงสาธารณสุข 

ภาพ 1

ภาพ 2 ภาพ 3

ภาพ 4

ภาพ 5



48     คู่มือการจัดการโรงเรียน รับมือโควิด-19

	 	 การจัดการสอนสุขศึกษาด้านสุขภาพจิต
	 	 ในสถานการณ์โควิด-19

เรียบเรียงโดย  พญ.ศุทรา  เอื้ออภิสิทธิ์วงศ ์

จิตแพทย์เด็กและวัยรุ่น  สถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่นราชนครินทร ์

	 จากผลการสำ�รวจ  COVID  online  survey  ของยูนิเซฟประเทศไทย  ระหว่าง  28  มี.ค.  -  

6  เม.ย.63  โดยการสำ�รวจความคิดเห็นของเด็กและเยาวชนที่มีต่อสถานการณ์โควิด-19  จำ�นวน  

6,700  คน  ใน  77  จังหวัด  พบว่า 

	 •	เด็กและเยาวชน  7  ใน  10  คน  มองว่า 

วกิฤตโิควดิ-19  สง่ผลกระทบต่อสภาพจติใจ  ทำ�ให ้

เกิดความเครียด  วิตกกังวล  และเบื่อหน่าย

	 •	ในด้านความต้องการของเด็กเยาวชนเพื่อ 

เสริมความรู้และทักษะระหว่างที่โรงเรียนปิดและ 

ตอ้งอยูแ่ตใ่นบ้าน  พบวา่สิง่ทีเ่ดก็และเยาวชนอยาก 

เรียนเพิม่เตมิมากทีส่ดุคอื  ภาษาอังกฤษ  รองลงมา 

คือ  ความรู้เสริมในวิชาที่กำ�ลังเรียนอยู่ในปัจจุบัน

	 •	เด็ก  1   ใน  4  คน  ระบุว่าอยากเรียนรู้ 

เพ่ิมเติมเกี่ยวกับการจัดการกับความเครียดและ 

โรคซึมเศร้า

	 •	ปญัหาทีเ่ดก็เยาวชนกงัวลสูงสุด  อนัดบั  1  

สถานะทางเศรษฐกิจของครอบครัว  (ร้อยละ  80)  

รองลงมาคือ  เร่ืองการเรียน  การสอบ  (ร้อยละ  54) 

และสุขภาพของสมาชิกในครอบครัว
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ข้อแนะน�ำส�ำหรับโรงเรียน 

	 สร้างความเข้มแข็งของระบบดูแลช่วยเหลือนักเรียนที่ดำ�เนินการในโรงเรียนแต่ละแห่งเพิ่มขึ้น  โดย  5  ขั้นตอน  หลัก 

มีดังนี ้

1.  การรู้จักนักเรียนเป็นรายบุคคล  ดำ�เนินการได้โดย 

	 1)  ครูให้เวลาในการสร้างความสัมพันธ์  ทำ�ความรู้จักนักเรียน  ทั้งระดับบุคคลและครอบครัว  สร้างความไว้วางใจ 

กับนักเรียน  เพื่อพิจารณาความพร้อมของนักเรียนต่อการเรียนรู ้

	 2)  ครูควรเปิดโอกาสให้ตัวท่านเองและนักเรียนในห้องเรียน  หรือชั้นเรียนได้เรียนรู้ทักษะทางสังคมกับเพื่อนใหม่  ครู 

ใหม ่ ชั้นเรียนใหม ่ โดยเว้นระยะห่างทางกายภาพเพื่อป้องกันการแพร่กระจายของโรคติดต่อ 

	 3)  ครูสังเกตสภาวอารมณ์  การปรับตัวของเด็ก  ทั้งที่เกิดจากสถานการณ์โรคระบาด  และการเรียนรู้ตามหลักสูตร  

โดยติดตามความร่วมมือ  ความรับผิดชอบของเด็ก  ผ่านการสังเกต  การพูดคุย  การตรวจสอบผลงาน  เพื่อให้ได้ข้อมูล 

เชิงประจักษ์

2.  การคัดกรองนักเรียน 

	 1)  เมื่อครูสังเกตความผิดปกติทางอารมณ ์ พฤติกรรมหรือสังคมของนักเรียนโดยใช้เครื่องมือง่าย  ๆ  ในการคัดกรอง 

ปัญหา  โดยเฉพาะปัญหาทางอารมณ์ที่จำ�เป็นต้องสอบถามจากนักเรียนหรือให้นักเรียนประเมินตัวเอง 

	 2)  นอกจากปญัหาดา้นอารมณ ์ พฤตกิรรม  หรอืสงัคมแลว้  ครคูวรประเมนิความสามารถดา้นการสือ่สารตามระดบั 

พัฒนาการ  หรอืระดบัความสามารถของนกัเรยีนแต่ละคน  เพือ่พจิารณาชว่ยเหลอืในดา้นความบกพรอ่งดา้นการสือ่สาร  หรอื 

การเข้าใจภาษาของนักเรียน
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4.  ส่งเสริมพัฒนานักเรียน  ด้วย  4  เทคนิคหลัก  คือ  

กจิกรรมโฮมรมู  การเยีย่มบา้น  การหารอืผูป้กครองชัน้เรยีน  

และการจัดกิจกรรมทักษะชีวิต 

	 1)  การจัดกิจกรรมส่งเสริมพัฒนานักเรียน  ควร 

บูรณาการองค์ความรู้ด้านสุขภาพกายและสุขภาพจิตเข้า 

ด้วยกัน  โดยครูส่ือสารเรื่องความเครียดว่าเป็นปฏิกิริยา 

ปกติที่เกิดขึ้นได้ในภาวะวิกฤติ  ที่มีการแพร่ระบาดของไวรัส 

โควิด-19  ในเวลาน้ี  และนำ�กระบวนการจัดการความเครียด  

การฝึกสติให้กลมกลืนและเหมาะสมกับนักเรียนแต่ละวัย  

ร่วมกับการฝึกทักษะชีวิตที่เสริมสร้างความเข้มแข็งทางใจ  

(resilience)  ให้กับนักเรียน  ได้แก่  ทักษะด้านอารมณ์  

สังคม  และความคิด 

	 2)  ประสานความร่วมมือระหว่างโรงเรียนและครอบ- 

ครัวอย่างใกล้ชิด  เพื่อส่งต่อข้อมูลสำ�คัญให้กับผู้ปกครอง 

ในการดูแลต่อเนื่อง 

5.  การส่งต่อ  ในกรณีที่ครูพบปัญหาของนักเรียนที่ยาก 

ต่อการช่วยเหลือ  ควรส่งต่อใหู้้เชี่ยวชาญได้แก้ไขเยียวยา 

อย่างเหมาะสม 

	 1)  การส่งต่อภายในไปยังครูแนะแนว  ครูพยาบาล  

หรือนักจิตวิทยาโรงเรียน 

	 2)  การสง่ตอ่ภายนอกไปพบผูเ้ชีย่วชาญจากหนว่ยงาน 

สาธารณสุข 

	 3)  ให้ข้อมูลแหล่งช่วยเหลือด้านจิตใจที่เข้าถึงง่าย  

ไดแ้ก ่ สายดว่นกรมสขุภาพจติ  1323,  facebook  สายด่วน 

สุขภาพจิต  1323,  www.Lovecarestation.com  และ 

แหล่งอื่น ๆ 

3.  การป้องกันและแก้ไขปัญหา  ประกอบด้วย  2  เทคนิค 

หลกั  คอื  การใหค้ำ�ปรกึษา  และการจดักจิกรรมเพือ่ปอ้งกนั 

และแก้ไขปัญหา

	 1)  เมื่อครูสังเกตเห็นความผิดปกติของนักเรียน  

ประกอบการคัดกรองเพ่ือค้นหานักเรียนกลุ่มเสี่ยงหรือ 

มีปัญหาเพิ่มเติมแล้ว  ให้ครูใช้ทักษะการให้คำ�ปรึกษาเพื่อ 

ช่วยเหลือด้านจิตใจแก่นักเรียน  โดยให้เวลาอยู่นักเรียน 

คนนั้นอย่างสงบ  รับฟังปัญหา  และสนับสนุนให้นักเรียน 

มองหาแหล่งช่วยเหลือด้านจิตใจที่เข้าถึงง่าย 

	 2)  จัดกิจกรรมกับกลุ่มนักเรียน  เพื่อช่วยให้เกิดการ 

ยอมรับอารมณ์ที่เกิดข้ึนในภาวะวิกฤติ  มีบทสนทนาที่เปิด 

กว้างสำ�หรับปัญหาความไม่สบายใจของทุกคนในห้องเรียน  

เพ่ิมวิธีการสร้างสรรค์ในการช่วยเหลือร่วมมือกัน  และให้ 

กำ�ลังใจสำ�หรับผู้ทำ�ด ี มีความเอื้อเฟื้อและเมตตาต่อผู้อื่น

	 3)  ครูให้ข้อกำ�หนดกับนักเรียนว่า  ขณะที่ต้องเรียนรู้ 

ผา่นออนไลนเ์พิม่ขึน้อาจขยายเวลาการอยูห่นา้จอเพิม่ขึน้  แต ่

เมื่อสถานการณ์กลับสู่ภาวะปกต ิ ระยะเวลาหน้าจอจะลดลง 

เท่าปกต ิ

	 4)  ครูและพ่อแม่ให้ความสำ�คัญกับ  “กระบวนการ”  

ของการเรียนรู้หรือการแก้ปัญหามากกว่าผลลัพธ์เพียง 

อย่างเดียว  เพื่อสร้างความกระตือรือร้นในการเรียนรู้  และ 

ให้ความสำ�คัญกับความพยายามต่อความยากลำ�บากมากขึ้น
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ค�ำแนะน�ำส�ำหรับครอบครัว

 
1.  ในกรณีท่ีต้องเรียนจากที่บ้าน  ผู้ปกครองหาพื้นที่ในบ้านที่เหมาะสม  สงบ  เพื่อส่งเสริมการเรียนรู้ที่ต่อเนื่อง  

อาจจะเป็นมุมใดมุมหนึ่งหรือห้องใดห้องหนึ่งของบ้าน  ในกรณีของเด็กและวัยรุ่นที่ไม่มีสมาธ ิ หรือว่อกแว่กได้ง่าย  

อาจจะต้องมีการกำ�กับดูแลจากผู้ใหญ่เป็นระยะ ๆ 

2.  การกำ�กับดูแลโดยผู้ใหญ่  ข้ึนอยู่กับอายุ  ความสามารถของเด็ก  โดยท่าทีของพ่อแม่  หรือครู  จำ�เป็นต้อง 

มีความยืดหยุ่น  และจัดลำ�ดับความสำ�คัญให้ชัดเจนว่าสิ่งไหนคาดหวังให้เด็กทำ�จนเสร็จเมื่อใด  โดยไม่คาดหวัง 

ความสมบูรณ์ดังเช่นในสภาวะปกติ

	 1)  เดก็อนบุาลถงึประถมศกึษาตอนต้น  ผูด้แูลจำ�เปน็ตอ้งน่ังกำ�กบัเดก็ตัง้แตเ่ชา้  เพือ่ตรวจสอบตารางเรยีน  

สิ่งที่ต้องเตรียมให้พร้อมสำ�หรับการเรียน

	 2)  เด็กประถมศึกษาตอนปลาย  เพิ่มความสามารถในการจดบันทึกการเรียนรู้ด้วยตัวเอง 

	 3)  เด็กมัธยมศึกษา  แนะนำ�การตั้งเป้าหมายและทำ�ให้บรรลุเป้าหมายในระยะสั้นและระยะยาว

3.  สังเกตอารมณ ์ พฤติกรรม  และสังคมของบุตรหลานร่วมกับคร ู เพื่อป้องกันและช่วยเหลืออย่างทันท่วงที

สามารถดูรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที ่
www.jitdee.com/home

www.schools.au.reachout.com
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	 จัดให้มีการดูแลผู้สัมผัสอาหาร  สถานที่ปรุงประกอบอาหาร  สถานที่รับประทานอาหาร  ดังนี ้

	 •  หากแม่ครัวผู้สัมผัสอาหารมีอาการเจ็บป่วย  เช่น  มีไข้  ไอ  จาม  มีน้ำ�มูก  หรือเหน่ือยหอบ  ให้หยุดงาน 

และพบแพทย์ทันท ี

	 •	ในขณะปฏบิติังานผูส้มัผสัอาหารต้องสวมหมวกคลมุผม  ผา้กนัเปือ้น  หนา้กากผา้  และถงุมอื  และมกีาร 

ปฏิบัติตนตามหลักสุขาภิบาลอาหาร  ตามกฎหมายสาธารณสุข 

	 •	ลา้งมืออย่างสม่ำ�เสมอดว้ยสบู่และน้ำ�กอ่นหยบิหรอืจบัอาหาร  และหลงัการใชส้ว้ม  ไมไ่อหรอืจามรดอาหาร 

	 •	ปกปิดอาหาร  ใช้ถงุมือและทีค่บีอาหารในการหยบิจบัอาหาร  หา้มใชม้อืหยบิจบัอาหารทีพ่รอ้มรบัประทาน 

โดยตรง  และจัดให้มีช้อนกลางส่วนบุคคลครบทุกคนแยกเป็นสัดส่วน  เมื่อเสิร์ฟอาหารที่ต้องรับประทานร่วมกัน  

โดยผู้รับประทานต้องไม่นำ�ช้อนกลางส่วนบุคคลสัมผัสกับปาก

	 •	  ทำ�ความสะอาดจุดเสี่ยง  เช่น  ห้องครัว  อุปกรณ์ปรุงประกอบอาหาร  โต๊ะ  เก้าอี้  ด้วยน้ำ�ยาทำ�ความ 

สะอาดทั่วไป  รวมถึงล้างภาชนะอุปกรณ์หรือสิ่งของเครื่องใช้ให้สะอาดเป็นประจำ�ทุกวัน 

	 •	จัดเตรียมอาหารที่ปรุงสุกใหม่  ให้เด็กรับประทาน  ภายในเวลา  2  ชั่วโมง  หากเกินเวลาดังกล่าว  ให้นำ� 

อาหารไปอุ่นจนเดือดและนำ�มาเสิร์ฟใหม ่

	 •	ยึดถือปฏิบัติโดยเคร่งครัดตามข้อแนะนำ�องค์การอนามัยโลก  ตามหลัก  5  ประการสู่อาหารปลอดภัย  

(Five  Keys  to  Safer  Food)

	 	 แนวทางให้สุขศึกษาส�ำหรับแม่ครัว และผู้สัมผัส 
อาหาร
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หลัก 5 ประการ  สู่อาหารปลอดภัย

1. รักษาความสะอาด
-  ล้างมือทุกครั้งก่อนรับประทานอาหาร  และในระหว่างการเตรียมอาหาร

-  ล้างมือทุกครั้งหลังเข้าห้องน้ำ�

-  ทำ�ความสะอาดและฆ่าเชื้อพื้นผิวและอุปกรณ์ที่ใช้ในการประกอบอาหาร

-  ดูแลสถานที่ประกอบอาหารและอาหารให้ปลอดจากแมลงและสัตว์ต่าง ๆ 

เหตุผล  เชื้อจุลินทรีย์และเชื้อไวรัสจากสารคัดหล่ังอาจจะอยู่ตามผ้าเช็ดหน้าและเครื่องใช้ในครัว  

โดยเฉพาะอย่างยิ่ง  โต๊ะ  เขียง  ซึ่งมีโอกาสที่เชื้อจะติดมากับมือของผู้ประกอบการอาหาร

2. แยกอาหารที่ปรุงสุกแล้วออกจากอาหารสด
-  แยกเนื้อสดออกจากอาหารประเภทอื่น

-  แยกอุปกรณ์และภาชนะประกอบอาหาร  เช่น  มีดและเขียงในการเตรียมอาหารสด

-  เก็บอาหารในภาชนะที่มีการปิดผนึก  ไม่ให้อาหารที่ปรุงสุกแล้วกับอาหารสดอยู่รวมกัน

เหตผุล  อาหารดบิ  โดยเฉพาะอย่างย่ิงเน้ือสตัว์และอาหารทะเล  รวมไปถึงของเหลวจากเน้ือสตัว ์ 

อาจมีเช้ือจุลินทรีย์ปนเปื้อนอยู่  ซึ่งอาจแพร่กระจายไปสู่อาหารอื่น  ๆ  ในขณะปรุงอาหารหรือเก็บ 

อาหาร

3. ปรุงอาหารให้สุกทั่วถึง
-  ปรุงอาหารให้สุกทั่วถึง  โดยเฉพาะอาหารประเภทเนื้อ  เนื้อไก ่ ไข ่ และอาหารทะเล

-  การปรุงอาหารประเภทน้ำ�แกงและสต ู จะต้องต้มให้เดือดและใช้อุณหภูมิไม่ต่ำ�กว่า  70  องศา 

เซลเซียส  เนื้อและเนื้อไก่จะต้องแน่ใจว่าของเหลวจากเนื้อสัตว์ใส  ไม่เป็นสีชมพู

-  เวลาอุ่นอาหารที่ปรุงแล้ว  จะต้องอุ่นและคนให้อาหารได้รับความร้อนทั่วถึง

เหตุผล  การปรุงอาหารที่ถูกวิธีและถูกสุขลักษณะจะทำ�ลายเชื้อจุลินทรีย์ที่เป็นอันตรายได้ 

เกือบทุกชนิด  จากการศึกษาพบว่าอาหารที่ปรุง  ณ  อุณหภูมิ  70  องศาเซลเซียส  เป็นอาหาร 

ที่ปลอดภัยจากเชื้อไวรัสและแบคทีเรีย  อาหารบางชนิดจะต้องใส่ใจเป็นพิเศษ  อาหารจำ�พวกนี้  

ได้แก ่ เนื้อบด  ข้อต่อสัตว ์ และสัตว์ปีกทั้งตัว  เช่น  ไก ่ เป็ด  เป็นต้น



55

5. ใช้น�้ำและวัตถุดิบที่ปลอดภัยในการปรุงอาหาร

4. เก็บอาหารในอุณหภูมิที่เหมาะสม
-  ไม่ทิ้งอาหารที่ปรุงสุกแล้วไว ้ ณ  อุณหภูมิห้องเกินกว่า  2  ชั่วโมง

-  เก็บอาหารที่ปรุงแล้วและอาหารที่เน่าเสียง่ายไว้ในตู้เย็น  (อุณหภูมิต่ำ�กว่า  5  องศาเซลเซียส)

-  อาหารท่ีปรงุแลว้จะตอ้งนำ�ไปอุ่น  (ทีอุ่ณหภมู ิ 60  องศาเซลเซียสขึน้ไป)  กอ่นนำ�มารบัประทาน

-  ไม่เก็บอาหารไว้นานจนเกินไป  ถึงแม้ว่าจะเก็บในตู้เย็น

-  อย่าละลายอาหารแช่แข็งที่อุณหภูมิห้อง

เหตุผล  เช้ือจุลินทรีย์สามารถเพ่ิมจำ�นวนได้ในระยะเวลาอันรวดเร็ว  ณ  อุณหภูมิห้อง  และจะ 

หยุดเจริญหรือเพิ่มจำ�นวนช้าลง  ณ  อุณหภูมิต่ำ�กว่า  5  องศาเซลเซียส  และ  ณ  อุณหภูมิสูงกว่า  

60  องศาเซลเซียส  อย่างไรก็ตาม  เชื้อจุลินทรีย์ที่เป็นอันตรายบางชนิดจะยังคงเจริญและเพิ่ม 

จำ�นวนได้ที่อุณหภูมิต่ำ�กว่า  5  องศาเซลเซียส

-  ใช้น้ำ�สะอาดในการปรุงอาหาร/ทำ�ให้น้ำ�สะอาดก่อนนำ�ปรุงอาหาร

-  เลือกใช้เฉพาะวัตถุดิบที่สด

-  เลือกใช้วัตถุดิบที่ผ่านขั้นตอนฆ่าเชื้อโรคมาแล้ว  เช่น  นมพาสเจอไรซ์

-  ล้างผักและผลไม้ให้สะอาด  โดยเฉพาะผักและผลไม้ที่ต้องรับประทานสด  ๆ 

-  ไม่นำ�วัตถุดิบที่หมดอายุแล้วมาใช้ในการปรุงอาหาร

เหตุผล  วัตถุดิบในการปรุงอาหารรวมไปถึงน้ำ�และน้ำ�แข็งอาจจะมีเชื้อจุลินทรีย์ที่เป็นอันตราย 

บางชนิดและสารเคมีปนเป้ือนอยู่  สารพิษอาจเกิดในอาหารท่ีกำ�ลังเน่าเสีย  การเลือกวัตถุดิบ 

ในการปรุงอาหารอย่างถูกวิธีและการปฏิบัติตามหลักสุขอนามัยเบื้องต้นจะลดความเสี่ยงจากการ 

บริโภคสารปนเปื้อนในอาหาร



หมวดที ่4

อนามัย
ส่ิงแวดล้อม 
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จัดให้มีการดูแลความสะอาดห้องส้วมและอ่างล้างมือ

	 (1)  ทำ�ความสะอาดบรเิวณทีม่กีารสมัผสับ่อย ๆ อยา่งน้อยวนัละ  2  ครัง้  ไดแ้ก ่ พืน้หอ้งสว้ม  โถสว้ม  

ท่ีกดชักโครกหรือโถปัสสาวะ  สายฉีดชำ�ระ  กลอนหรือลูกบิดประตู  ฝารองน่ัง  ฝาปิดชักโครก  ก๊อกน้ำ� 

อ่างล้างมือ  ด้วยน้ำ�ยาทำ�ความสะอาดทั่วไป  หรือน้ำ�ผสมผงซักฟอก

	 (2)  ซักผ้าสำ�หรับเช็ดทำ�ความสะอาดและไม้ถูพื้นด้วยน้ำ�ผสมผงซักฟอกหรือน้ำ�ยาฆ่าเชื้อ  แล้วซัก 

ด้วยน้ำ�สะอาดอีกครั้ง  และนำ�ไปผึ่งตากแดดให้แห้ง 

	 (3)  ผู้ปฏิบัติงานที่ดูแลความสะอาดและผู้ปฏิบัติงานเก็บขยะ  ให้สวมถุงมือยาง  หน้ากากผ้า  เสื้อ 

กันฝนหรือผ้ายางกนัเป้ือน  รองเทา้ยางหุ้มสงูถึงหน้าแขง้  และใชอ้ปุกรณป์ากคบีดา้มยาวเกบ็ขยะ  ใส่ถุงขยะ 

ปิดปากถุงให้มิดชิด  นำ�ไปรวบรวมไว้ที่พักขยะ  แล้วล้างมือให้สะอาดทุกครั้งภายหลังปฏิบัติงาน  และเม่ือ 

ปฏิบัติงานเสร็จในแต่ละวัน  หากเป็นไปได้ควรอาบน้ำ�และเปลี่ยนเสื้อผ้าทันท ี
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การดูแลอาคารสถานที ่สนามเด็กเล่น 

	 ทำ�ความสะอาดห้องและบริเวณที่มีการใช้บริการร่วมกันทุกวัน  ได้แก่  ห้องเรียน  โรงอาหาร  ห้องประชุม  

โรงยิม  สนามเด็กเล่น  ห้องสมุด  ห้องคอมพิวเตอร์  ห้องดนตรี  ห้องเก็บอุปกรณ์กีฬา  สระว่ายน้ำ�  ลิฟต์  

ราวบนัได  ลูกบดิประตู  โต๊ะ  เกา้อ้ี  พนกัพิง  อุปกรณด์นตรี  กฬีา  คอมพวิเตอร์  ดว้ยน้ำ�ผสมผงซักฟอกหรอืน้ำ�ยา 

ทำ�ความสะอาดทั่วไป  ทั้งนี ้ ให้ใช้ตามคำ�แนะนำ�ของผลิตภัณฑ์นั้น 

ความสะอาดของรถรับ-ส่งนักเรียน 

	 กรณทีีมี่รถรบั-สง่นกัเรยีน  กอ่นและหลังใหบ้ริการแตล่ะรอบใหเ้ปดิหน้าตา่งและประต ู เพือ่ถา่ยเท  ระบาย 

อากาศภายในรถ  และทำ�ความสะอาดในจุดที่มีการสัมผัสบ่อย  ได้แก่  ราวจับ  ที่เปิดประตู  เบาะนั่ง  ที่วางแขน  

ด้วยน้ำ�ผสมผงซักฟอกหรือน้ำ�ยาทำ�ความสะอาดที่มีส่วนผสมของโซเดียมไฮโปคลอไรท์  (น้ำ�ยาฟอกขาว  2  ฝา  

ต่อน้ำ�  1  ลิตร)  และปฏิบัติตามคำ�แนะนำ�บนฉลาก
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