
ขอ้ความ ขอ้ความ ขอ้ความ ขอ้ความ

ค าชีแ้จง : ใหนั้กเรยีนตดิตามพฤตกิรรมดา้นสุขภาพตนเอง โดยใหข้อ้มูลตรงตามความเป็นจรงิ 
เมือ่ปฏบิตัไิดต้ามหวัขอ้ใหใ้ส่เคร ือ่งหมาย / ในวงกลม สรปุผลผลในกล่องขอ้ความตามหวัขอ้ทีก่ าหนด

เดอืน______________

ดืม่น า้ 32 ออนซ ์(4 แกว้)

จ อ พ พฤ ศ ส อา

ออกก าลงักาย

จ อ พ พฤ ศ ส อา

ตืน่เชา้ไปโรงเรยีน

จ อ พ พฤ ศ ส อา

อา่นหนังสอืกอ่นนอน

จ อ พ พฤ ศ ส อา

ใบงานที ่3 สุขภาพดรีายเดอืนชือ่-สกลุ_______________________หอ้ง_____เลขที_่__

ปฏิบติัไดก่ี้วนั ปฏิบติัไดก่ี้วนั ปฏิบติัไดก่ี้วนั ปฏิบติัไดก่ี้วนั
ปฏิบติัไม่ไดก่ี้วนั

ส่ิงท่ีไดห้ลงัจากจบกิจกรรม ส่ิงท่ีไดห้ลงัจากจบกิจกรรม ส่ิงท่ีไดห้ลงัจากจบกิจกรรม ส่ิงท่ีไดห้ลงัจากจบกิจกรรม

ปฏิบติัไม่ไดก่ี้วนั ปฏิบติัไม่ไดก่ี้วนั ปฏิบติัไม่ไดก่ี้วนั

ใหค้วามพอใจเราหน่อย ใหค้วามพอใจเราหน่อย ใหค้วามพอใจเราหน่อย ใหค้วามพอใจเราหน่อย


