
 

 

  



 

 

17 พ.ย. 2564 
- ฉันแปรงฟันตอนเช้า  เวลา ___:___ น. 
- ฉันแปรงฟันก่อนนอน  เวลา ___:___ น. 
- ช่วงกลางวันฉันมีการแปรงฟันไหม 

( ) ไม่มี   ( ) มี 
- ช่วงก่อนนอนฉันเผลอไปกินอะไรไหม  

( ) ไม่มี   ( ) มี คือ _____________ 
- ฉันระบายสีให้คะแนนการแปรงฟนัของ

ตัวเองวันน้ีกี่ดาว 
 

 
 

ลายเซ็นผู้ปกครอง 

18 พ.ย. 2564 
- ฉันแปรงฟันตอนเช้า  เวลา ___:___ น. 
- ฉันแปรงฟันก่อนนอน  เวลา ___:___ น. 
- ช่วงกลางวันฉันมีการแปรงฟันไหม 

( ) ไม่มี   ( ) มี 
- ช่วงก่อนนอนฉันเผลอไปกินอะไรไหม  

( ) ไม่มี   ( ) มี คือ _____________ 
- ฉันระบายสีให้คะแนนการแปรงฟนัของ

ตัวเองวันน้ีกี่ดาว 
 

 
 

ลายเซ็นผู้ปกครอง 

บันทึกการแปรงฟันประจำวัน
 

 

  

19 พ.ย. 2564 
- ฉันแปรงฟันตอนเช้า  เวลา ___:___ น. 
- ฉันแปรงฟันก่อนนอน  เวลา ___:___ น. 
- ช่วงกลางวันฉันมีการแปรงฟันไหม 

( ) ไม่มี   ( ) มี 
- ช่วงก่อนนอนฉันเผลอไปกินอะไรไหม  

( ) ไม่มี   ( ) มี คือ _____________ 
 

 
 

ลายเซ็นผู้ปกครอง 

- ฉันระบายสีให้คะแนนการแปรงฟนัของ
ตัวเองวันน้ีกี่ดาว 

 



 

 

20 พ.ย. 2564 
- ฉันแปรงฟันตอนเช้า  เวลา ___:___ น. 
- ฉันแปรงฟันก่อนนอน  เวลา ___:___ น. 
- ช่วงกลางวันฉันมีการแปรงฟันไหม 

( ) ไม่มี   ( ) มี 
- ช่วงก่อนนอนฉันเผลอไปกินอะไรไหม  

( ) ไม่มี   ( ) มี คือ _____________ 
- ฉันระบายสีให้คะแนนการแปรงฟนัของ

ตัวเองวันน้ีกี่ดาว 
 

 
 

ลายเซ็นผู้ปกครอง 

21 พ.ย. 2564 
- ฉันแปรงฟันตอนเช้า  เวลา ___:___ น. 
- ฉันแปรงฟันก่อนนอน  เวลา ___:___ น. 
- ช่วงกลางวันฉันมีการแปรงฟันไหม 

( ) ไม่มี   ( ) มี 
- ช่วงก่อนนอนฉันเผลอไปกินอะไรไหม  

( ) ไม่มี   ( ) มี คือ _____________ 
- ฉันระบายสีให้คะแนนการแปรงฟนัของ

ตัวเองวันน้ีกี่ดาว 
 

 
 

ลายเซ็นผู้ปกครอง 

บันทึกการแปรงฟันประจำวัน
 

  

22 พ.ย. 2564 
- ฉันแปรงฟันตอนเช้า  เวลา ___:___ น. 
- ฉันแปรงฟันก่อนนอน  เวลา ___:___ น. 
- ช่วงกลางวันฉันมีการแปรงฟันไหม 

( ) ไม่มี   ( ) มี 
- ช่วงก่อนนอนฉันเผลอไปกินอะไรไหม  

( ) ไม่มี   ( ) มี คือ _____________ 
 

 
 

ลายเซ็นผู้ปกครอง 

- ฉันระบายสีให้คะแนนการแปรงฟนัของ
ตัวเองวันน้ีกี่ดาว 

 



 

 

23 พ.ย. 2564 
- ฉันแปรงฟันตอนเช้า  เวลา ___:___ น. 
- ฉันแปรงฟันก่อนนอน  เวลา ___:___ น. 
- ช่วงกลางวันฉันมีการแปรงฟันไหม 

( ) ไม่มี   ( ) มี 
- ช่วงก่อนนอนฉันเผลอไปกินอะไรไหม  

( ) ไม่มี   ( ) มี คือ _____________ 
- ฉันระบายสีให้คะแนนการแปรงฟนัของ

ตัวเองวันน้ีกี่ดาว 
 

 
 

ลายเซ็นผู้ปกครอง 

24 พ.ย. 2564 
- ฉันแปรงฟันตอนเช้า  เวลา ___:___ น. 
- ฉันแปรงฟันก่อนนอน  เวลา ___:___ น. 
- ช่วงกลางวันฉันมีการแปรงฟันไหม 

( ) ไม่มี   ( ) มี 
- ช่วงก่อนนอนฉันเผลอไปกินอะไรไหม  

( ) ไม่มี   ( ) มี คือ _____________ 
- ฉันระบายสีให้คะแนนการแปรงฟนัของ

ตัวเองวันน้ีกี่ดาว 
 

 
 

ลายเซ็นผู้ปกครอง 

บันทึกการแปรงฟันประจำวัน
 

 

  

25 พ.ย. 2564 
- ฉันแปรงฟันตอนเช้า  เวลา ___:___ น. 
- ฉันแปรงฟันก่อนนอน  เวลา ___:___ น. 
- ช่วงกลางวันฉันมีการแปรงฟันไหม 

( ) ไม่มี   ( ) มี 
- ช่วงก่อนนอนฉันเผลอไปกินอะไรไหม  

( ) ไม่มี   ( ) มี คือ _____________ 
 

 
 

ลายเซ็นผู้ปกครอง 

- ฉันระบายสีให้คะแนนการแปรงฟนัของ
ตัวเองวันน้ีกี่ดาว 

 



 

 

26 พ.ย. 2564 
- ฉันแปรงฟันตอนเช้า  เวลา ___:___ น. 
- ฉันแปรงฟันก่อนนอน  เวลา ___:___ น. 
- ช่วงกลางวันฉันมีการแปรงฟันไหม 

( ) ไม่มี   ( ) มี 
- ช่วงก่อนนอนฉันเผลอไปกินอะไรไหม  

( ) ไม่มี   ( ) มี คือ _____________ 
- ฉันระบายสีให้คะแนนการแปรงฟนัของ

ตัวเองวันน้ีกี่ดาว 
 

 
 

ลายเซ็นผู้ปกครอง 

27 พ.ย. 2564 
- ฉันแปรงฟันตอนเช้า  เวลา ___:___ น. 
- ฉันแปรงฟันก่อนนอน  เวลา ___:___ น. 
- ช่วงกลางวันฉันมีการแปรงฟันไหม 

( ) ไม่มี   ( ) มี 
- ช่วงก่อนนอนฉันเผลอไปกินอะไรไหม  

( ) ไม่มี   ( ) มี คือ _____________ 
- ฉันระบายสีให้คะแนนการแปรงฟนัของ

ตัวเองวันน้ีกี่ดาว 
 

 
 

ลายเซ็นผู้ปกครอง 

บันทึกการแปรงฟันประจำวัน
 

 

  

28 พ.ย. 2564 
- ฉันแปรงฟันตอนเช้า  เวลา ___:___ น. 
- ฉันแปรงฟันก่อนนอน  เวลา ___:___ น. 
- ช่วงกลางวันฉันมีการแปรงฟันไหม 

( ) ไม่มี   ( ) มี 
- ช่วงก่อนนอนฉันเผลอไปกินอะไรไหม  

( ) ไม่มี   ( ) มี คือ _____________ 
 

 
 

ลายเซ็นผู้ปกครอง 

- ฉันระบายสีให้คะแนนการแปรงฟนัของ
ตัวเองวันน้ีกี่ดาว 

 



 

 

29 พ.ย. 2564 
- ฉันแปรงฟันตอนเช้า  เวลา ___:___ น. 
- ฉันแปรงฟันก่อนนอน  เวลา ___:___ น. 
- ช่วงกลางวันฉันมีการแปรงฟันไหม 

( ) ไม่มี   ( ) มี 
- ช่วงก่อนนอนฉันเผลอไปกินอะไรไหม  

( ) ไม่มี   ( ) มี คือ _____________ 
- ฉันระบายสีให้คะแนนการแปรงฟนัของ

ตัวเองวันน้ีกี่ดาว 
 

 
 

ลายเซ็นผู้ปกครอง 

30 พ.ย. 2564 
- ฉันแปรงฟันตอนเช้า  เวลา ___:___ น. 
- ฉันแปรงฟันก่อนนอน  เวลา ___:___ น. 
- ช่วงกลางวันฉันมีการแปรงฟันไหม 

( ) ไม่มี   ( ) มี 
- ช่วงก่อนนอนฉันเผลอไปกินอะไรไหม  

( ) ไม่มี   ( ) มี คือ _____________ 
- ฉันระบายสีให้คะแนนการแปรงฟนัของ

ตัวเองวันน้ีกี่ดาว 
 

 
 

ลายเซ็นผู้ปกครอง 

1 ธ.ค. 2564 
- ฉันแปรงฟันตอนเช้า  เวลา ___:___ น. 
- ฉันแปรงฟันก่อนนอน  เวลา ___:___ น. 
- ช่วงกลางวันฉันมีการแปรงฟันไหม 

( ) ไม่มี   ( ) มี 
- ช่วงก่อนนอนฉันเผลอไปกินอะไรไหม  

( ) ไม่มี   ( ) มี คือ _____________ 
- ฉันระบายสีให้คะแนนการแปรงฟนัของ

ตัวเองวันน้ีกี่ดาว 
 

 
 

ลายเซ็นผู้ปกครอง 

บันทึกการแปรงฟันประจำวัน
 

 

  



 

 

2 ธ.ค. 2564 
- ฉันแปรงฟันตอนเช้า  เวลา ___:___ น. 
- ฉันแปรงฟันก่อนนอน  เวลา ___:___ น. 
- ช่วงกลางวันฉันมีการแปรงฟันไหม 

( ) ไม่มี   ( ) มี 
- ช่วงก่อนนอนฉันเผลอไปกินอะไรไหม  

( ) ไม่มี   ( ) มี คือ _____________ 
- ฉันระบายสีให้คะแนนการแปรงฟนัของ

ตัวเองวันน้ีกี่ดาว 
 

 
 

ลายเซ็นผู้ปกครอง 

3 ธ.ค. 2564 
- ฉันแปรงฟันตอนเช้า  เวลา ___:___ น. 
- ฉันแปรงฟันก่อนนอน  เวลา ___:___ น. 
- ช่วงกลางวันฉันมีการแปรงฟันไหม 

( ) ไม่มี   ( ) มี 
- ช่วงก่อนนอนฉันเผลอไปกินอะไรไหม  

( ) ไม่มี   ( ) มี คือ _____________ 
- ฉันระบายสีให้คะแนนการแปรงฟนัของ

ตัวเองวันน้ีกี่ดาว 
 

 
 

ลายเซ็นผู้ปกครอง 

บันทึกการแปรงฟันประจำวัน
 

 

  

4 ธ.ค. 2564 
- ฉันแปรงฟันตอนเช้า  เวลา ___:___ น. 
- ฉันแปรงฟันก่อนนอน  เวลา ___:___ น. 
- ช่วงกลางวันฉันมีการแปรงฟันไหม 

( ) ไม่มี   ( ) มี 
- ช่วงก่อนนอนฉันเผลอไปกินอะไรไหม  

( ) ไม่มี   ( ) มี คือ _____________ 
 

 
 

ลายเซ็นผู้ปกครอง 

- ฉันระบายสีให้คะแนนการแปรงฟนัของ
ตัวเองวันน้ีกี่ดาว 

 



 

 

5 ธ.ค. 2564 
- ฉันแปรงฟันตอนเช้า  เวลา ___:___ น. 
- ฉันแปรงฟันก่อนนอน  เวลา ___:___ น. 
- ช่วงกลางวันฉันมีการแปรงฟันไหม 

( ) ไม่มี   ( ) มี 
- ช่วงก่อนนอนฉันเผลอไปกินอะไรไหม  

( ) ไม่มี   ( ) มี คือ _____________ 
- ฉันระบายสีให้คะแนนการแปรงฟนัของ

ตัวเองวันน้ีกี่ดาว 
 

 
 

ลายเซ็นผู้ปกครอง 

6 ธ.ค. 2564 
- ฉันแปรงฟันตอนเช้า  เวลา ___:___ น. 
- ฉันแปรงฟันก่อนนอน  เวลา ___:___ น. 
- ช่วงกลางวันฉันมีการแปรงฟันไหม 

( ) ไม่มี   ( ) มี 
- ช่วงก่อนนอนฉันเผลอไปกินอะไรไหม  

( ) ไม่มี   ( ) มี คือ _____________ 
- ฉันระบายสีให้คะแนนการแปรงฟนัของ

ตัวเองวันน้ีกี่ดาว 
 

 
 

ลายเซ็นผู้ปกครอง 

บันทึกการแปรงฟันประจำวัน
 

 

  

7 ธ.ค. 2564 
- ฉันแปรงฟันตอนเช้า  เวลา ___:___ น. 
- ฉันแปรงฟันก่อนนอน  เวลา ___:___ น. 
- ช่วงกลางวันฉันมีการแปรงฟันไหม 

( ) ไม่มี   ( ) มี 
- ช่วงก่อนนอนฉันเผลอไปกินอะไรไหม  

( ) ไม่มี   ( ) มี คือ _____________ 
 

 
 

ลายเซ็นผู้ปกครอง 

- ฉันระบายสีให้คะแนนการแปรงฟนัของ
ตัวเองวันน้ีกี่ดาว 

 



 

 

8 ธ.ค. 2564 
- ฉันแปรงฟันตอนเช้า  เวลา ___:___ น. 
- ฉันแปรงฟันก่อนนอน  เวลา ___:___ น. 
- ช่วงกลางวันฉันมีการแปรงฟันไหม 

( ) ไม่มี   ( ) มี 
- ช่วงก่อนนอนฉันเผลอไปกินอะไรไหม  

( ) ไม่มี   ( ) มี คือ _____________ 
- ฉันระบายสีให้คะแนนการแปรงฟนัของ

ตัวเองวันน้ีกี่ดาว 
 

 
 

ลายเซ็นผู้ปกครอง 

9 ธ.ค. 2564 
- ฉันแปรงฟันตอนเช้า  เวลา ___:___ น. 
- ฉันแปรงฟันก่อนนอน  เวลา ___:___ น. 
- ช่วงกลางวันฉันมีการแปรงฟันไหม 

( ) ไม่มี   ( ) มี 
- ช่วงก่อนนอนฉันเผลอไปกินอะไรไหม  

( ) ไม่มี   ( ) มี คือ _____________ 
- ฉันระบายสีให้คะแนนการแปรงฟนัของ

ตัวเองวันน้ีกี่ดาว 
 

 
 

ลายเซ็นผู้ปกครอง 

บันทึกการแปรงฟันประจำวัน
 

 

  

10 ธ.ค. 2564 
- ฉันแปรงฟันตอนเช้า  เวลา ___:___ น. 
- ฉันแปรงฟันก่อนนอน  เวลา ___:___ น. 
- ช่วงกลางวันฉันมีการแปรงฟันไหม 

( ) ไม่มี   ( ) มี 
- ช่วงก่อนนอนฉันเผลอไปกินอะไรไหม  

( ) ไม่มี   ( ) มี คือ _____________ 
 

 
 

ลายเซ็นผู้ปกครอง 

- ฉันระบายสีให้คะแนนการแปรงฟนัของ
ตัวเองวันน้ีกี่ดาว 

 



 

 

11 ธ.ค. 2564 
- ฉันแปรงฟันตอนเช้า  เวลา ___:___ น. 
- ฉันแปรงฟันก่อนนอน  เวลา ___:___ น. 
- ช่วงกลางวันฉันมีการแปรงฟันไหม 

( ) ไม่มี   ( ) มี 
- ช่วงก่อนนอนฉันเผลอไปกินอะไรไหม  

( ) ไม่มี   ( ) มี คือ _____________ 
- ฉันระบายสีให้คะแนนการแปรงฟนัของ

ตัวเองวันน้ีกี่ดาว 
 

 
 

ลายเซ็นผู้ปกครอง 

12 ธ.ค. 2564 
- ฉันแปรงฟันตอนเช้า  เวลา ___:___ น. 
- ฉันแปรงฟันก่อนนอน  เวลา ___:___ น. 
- ช่วงกลางวันฉันมีการแปรงฟันไหม 

( ) ไม่มี   ( ) มี 
- ช่วงก่อนนอนฉันเผลอไปกินอะไรไหม  

( ) ไม่มี   ( ) มี คือ _____________ 
- ฉันระบายสีให้คะแนนการแปรงฟนัของ

ตัวเองวันน้ีกี่ดาว 
 

 
 

ลายเซ็นผู้ปกครอง 

บันทึกการแปรงฟันประจำวัน
 

 

  

13 ธ.ค. 2564 
- ฉันแปรงฟันตอนเช้า  เวลา ___:___ น. 
- ฉันแปรงฟันก่อนนอน  เวลา ___:___ น. 
- ช่วงกลางวันฉันมีการแปรงฟันไหม 

( ) ไม่มี   ( ) มี 
- ช่วงก่อนนอนฉันเผลอไปกินอะไรไหม  

( ) ไม่มี   ( ) มี คือ _____________ 
 

 
 

ลายเซ็นผู้ปกครอง 

- ฉันระบายสีให้คะแนนการแปรงฟนัของ
ตัวเองวันน้ีกี่ดาว 

 



 

 

14 ธ.ค. 2564 
- ฉันแปรงฟันตอนเช้า  เวลา ___:___ น. 
- ฉันแปรงฟันก่อนนอน  เวลา ___:___ น. 
- ช่วงกลางวันฉันมีการแปรงฟันไหม 

( ) ไม่มี   ( ) มี 
- ช่วงก่อนนอนฉันเผลอไปกินอะไรไหม  

( ) ไม่มี   ( ) มี คือ _____________ 
- ฉันระบายสีให้คะแนนการแปรงฟนัของ

ตัวเองวันน้ีกี่ดาว 
 

 
 

ลายเซ็นผู้ปกครอง 

15 ธ.ค. 2564 
- ฉันแปรงฟันตอนเช้า  เวลา ___:___ น. 
- ฉันแปรงฟันก่อนนอน  เวลา ___:___ น. 
- ช่วงกลางวันฉันมีการแปรงฟันไหม 

( ) ไม่มี   ( ) มี 
- ช่วงก่อนนอนฉันเผลอไปกินอะไรไหม  

( ) ไม่มี   ( ) มี คือ _____________ 
- ฉันระบายสีให้คะแนนการแปรงฟนัของ

ตัวเองวันน้ีกี่ดาว 
 

 
 

ลายเซ็นผู้ปกครอง 

บันทึกการแปรงฟันประจำวัน
 

 

  

16 ธ.ค. 2564 
- ฉันแปรงฟันตอนเช้า  เวลา ___:___ น. 
- ฉันแปรงฟันก่อนนอน  เวลา ___:___ น. 
- ช่วงกลางวันฉันมีการแปรงฟันไหม 

( ) ไม่มี   ( ) มี 
- ช่วงก่อนนอนฉันเผลอไปกินอะไรไหม  

( ) ไม่มี   ( ) มี คือ _____________ 
 

 
 

ลายเซ็นผู้ปกครอง 

- ฉันระบายสีให้คะแนนการแปรงฟนัของ
ตัวเองวันน้ีกี่ดาว 

 



 

 

17 ธ.ค. 2564 
- ฉันแปรงฟันตอนเช้า  เวลา ___:___ น. 
- ฉันแปรงฟันก่อนนอน  เวลา ___:___ น. 
- ช่วงกลางวันฉันมีการแปรงฟันไหม 

( ) ไม่มี   ( ) มี 
- ช่วงก่อนนอนฉันเผลอไปกินอะไรไหม  

( ) ไม่มี   ( ) มี คือ _____________ 
- ฉันระบายสีให้คะแนนการแปรงฟนัของ

ตัวเองวันน้ีกี่ดาว 
 

 
 

ลายเซ็นผู้ปกครอง 

18 ธ.ค. 2564 
- ฉันแปรงฟันตอนเช้า  เวลา ___:___ น. 
- ฉันแปรงฟันก่อนนอน  เวลา ___:___ น. 
- ช่วงกลางวันฉันมีการแปรงฟันไหม 

( ) ไม่มี   ( ) มี 
- ช่วงก่อนนอนฉันเผลอไปกินอะไรไหม  

( ) ไม่มี   ( ) มี คือ _____________ 
- ฉันระบายสีให้คะแนนการแปรงฟนัของ

ตัวเองวันน้ีกี่ดาว 
 

 
 

ลายเซ็นผู้ปกครอง 

บันทึกการแปรงฟันประจำวัน
 

 

  

19 ธ.ค. 2564 
- ฉันแปรงฟันตอนเช้า  เวลา ___:___ น. 
- ฉันแปรงฟันก่อนนอน  เวลา ___:___ น. 
- ช่วงกลางวันฉันมีการแปรงฟันไหม 

( ) ไม่มี   ( ) มี 
- ช่วงก่อนนอนฉันเผลอไปกินอะไรไหม  

( ) ไม่มี   ( ) มี คือ _____________ 
 

 
 

ลายเซ็นผู้ปกครอง 

- ฉันระบายสีให้คะแนนการแปรงฟนัของ
ตัวเองวันน้ีกี่ดาว 

 



 

 

20 ธ.ค.2564 
- ฉันแปรงฟันตอนเช้า  เวลา ___:___ น. 
- ฉันแปรงฟันก่อนนอน  เวลา ___:___ น. 
- ช่วงกลางวันฉันมีการแปรงฟันไหม 

( ) ไม่มี   ( ) มี 
- ช่วงก่อนนอนฉันเผลอไปกินอะไรไหม  

( ) ไม่มี   ( ) มี คือ _____________ 
- ฉันระบายสีให้คะแนนการแปรงฟนัของ

ตัวเองวันน้ีกี่ดาว 
 

 
 

ลายเซ็นผู้ปกครอง 

21 ธ.ค. 2564 
- ฉันแปรงฟันตอนเช้า  เวลา ___:___ น. 
- ฉันแปรงฟันก่อนนอน  เวลา ___:___ น. 
- ช่วงกลางวันฉันมีการแปรงฟันไหม 

( ) ไม่มี   ( ) มี 
- ช่วงก่อนนอนฉันเผลอไปกินอะไรไหม  

( ) ไม่มี   ( ) มี คือ _____________ 
- ฉันระบายสีให้คะแนนการแปรงฟนัของ

ตัวเองวันน้ีกี่ดาว 
 

 
 

ลายเซ็นผู้ปกครอง 

บันทึกการแปรงฟันประจำวัน
 

 

  

22 ธ.ค. 2564 
- ฉันแปรงฟันตอนเช้า  เวลา ___:___ น. 
- ฉันแปรงฟันก่อนนอน  เวลา ___:___ น. 
- ช่วงกลางวันฉันมีการแปรงฟันไหม 

( ) ไม่มี   ( ) มี 
- ช่วงก่อนนอนฉันเผลอไปกินอะไรไหม  

( ) ไม่มี   ( ) มี คือ _____________ 
 

 
 

ลายเซ็นผู้ปกครอง 

- ฉันระบายสีให้คะแนนการแปรงฟนัของ
ตัวเองวันน้ีกี่ดาว 

 



 

 

23 ธ.ค. 2564 
- ฉันแปรงฟันตอนเช้า  เวลา ___:___ น. 
- ฉันแปรงฟันก่อนนอน  เวลา ___:___ น. 
- ช่วงกลางวันฉันมีการแปรงฟันไหม 

( ) ไม่มี   ( ) มี 
- ช่วงก่อนนอนฉันเผลอไปกินอะไรไหม  

( ) ไม่มี   ( ) มี คือ _____________ 
- ฉันระบายสีให้คะแนนการแปรงฟนัของ

ตัวเองวันน้ีกี่ดาว 
 

 
 

ลายเซ็นผู้ปกครอง 

24 ธ.ค. 2564 
- ฉันแปรงฟันตอนเช้า  เวลา ___:___ น. 
- ฉันแปรงฟันก่อนนอน  เวลา ___:___ น. 
- ช่วงกลางวันฉันมีการแปรงฟันไหม 

( ) ไม่มี   ( ) มี 
- ช่วงก่อนนอนฉันเผลอไปกินอะไรไหม  

( ) ไม่มี   ( ) มี คือ _____________ 
- ฉันระบายสีให้คะแนนการแปรงฟนัของ

ตัวเองวันน้ีกี่ดาว 
 

 
 

ลายเซ็นผู้ปกครอง 

บันทึกการแปรงฟันประจำวัน
 

 

  

25 ธ.ค. 2564 
- ฉันแปรงฟันตอนเช้า  เวลา ___:___ น. 
- ฉันแปรงฟันก่อนนอน  เวลา ___:___ น. 
- ช่วงกลางวันฉันมีการแปรงฟันไหม 

( ) ไม่มี   ( ) มี 
- ช่วงก่อนนอนฉันเผลอไปกินอะไรไหม  

( ) ไม่มี   ( ) มี คือ _____________ 
 

 
 

ลายเซ็นผู้ปกครอง 

- ฉันระบายสีให้คะแนนการแปรงฟนัของ
ตัวเองวันน้ีกี่ดาว 

 



 

 

26 ธ.ค. 2564 
- ฉันแปรงฟันตอนเช้า  เวลา ___:___ น. 
- ฉันแปรงฟันก่อนนอน  เวลา ___:___ น. 
- ช่วงกลางวันฉันมีการแปรงฟันไหม 

( ) ไม่มี   ( ) มี 
- ช่วงก่อนนอนฉันเผลอไปกินอะไรไหม  

( ) ไม่มี   ( ) มี คือ _____________ 
- ฉันระบายสีให้คะแนนการแปรงฟนัของ

ตัวเองวันน้ีกี่ดาว 
 

 
 

ลายเซ็นผู้ปกครอง 

27 ธ.ค. 2564 
- ฉันแปรงฟันตอนเช้า  เวลา ___:___ น. 
- ฉันแปรงฟันก่อนนอน  เวลา ___:___ น. 
- ช่วงกลางวันฉันมีการแปรงฟันไหม 

( ) ไม่มี   ( ) มี 
- ช่วงก่อนนอนฉันเผลอไปกินอะไรไหม  

( ) ไม่มี   ( ) มี คือ _____________ 
- ฉันระบายสีให้คะแนนการแปรงฟนัของ

ตัวเองวันน้ีกี่ดาว 
 

 
 

ลายเซ็นผู้ปกครอง 

บันทึกการแปรงฟันประจำวัน
 

 

  

28 ธ.ค. 2564 
- ฉันแปรงฟันตอนเช้า  เวลา ___:___ น. 
- ฉันแปรงฟันก่อนนอน  เวลา ___:___ น. 
- ช่วงกลางวันฉันมีการแปรงฟันไหม 

( ) ไม่มี   ( ) มี 
- ช่วงก่อนนอนฉันเผลอไปกินอะไรไหม  

( ) ไม่มี   ( ) มี คือ _____________ 
 

 
 

ลายเซ็นผู้ปกครอง 

- ฉันระบายสีให้คะแนนการแปรงฟนัของ
ตัวเองวันน้ีกี่ดาว 

 



 

 

29 ธ.ค. 2564 
- ฉันแปรงฟันตอนเช้า  เวลา ___:___ น. 
- ฉันแปรงฟันก่อนนอน  เวลา ___:___ น. 
- ช่วงกลางวันฉันมีการแปรงฟันไหม 

( ) ไม่มี   ( ) มี 
- ช่วงก่อนนอนฉันเผลอไปกินอะไรไหม  

( ) ไม่มี   ( ) มี คือ _____________ 
- ฉันระบายสีให้คะแนนการแปรงฟนัของ

ตัวเองวันน้ีกี่ดาว 
 

 
 

ลายเซ็นผู้ปกครอง 

30 ธ.ค. 2564 
- ฉันแปรงฟันตอนเช้า  เวลา ___:___ น. 
- ฉันแปรงฟันก่อนนอน  เวลา ___:___ น. 
- ช่วงกลางวันฉันมีการแปรงฟันไหม 

( ) ไม่มี   ( ) มี 
- ช่วงก่อนนอนฉันเผลอไปกินอะไรไหม  

( ) ไม่มี   ( ) มี คือ _____________ 
- ฉันระบายสีให้คะแนนการแปรงฟนัของ

ตัวเองวันน้ีกี่ดาว 
 

 
 

ลายเซ็นผู้ปกครอง 

บันทึกการแปรงฟันประจำวัน
 

  

  

31 ธ.ค. 2564 
- ฉันแปรงฟันตอนเช้า  เวลา ___:___ น. 
- ฉันแปรงฟันก่อนนอน  เวลา ___:___ น. 
- ช่วงกลางวันฉันมีการแปรงฟันไหม 

( ) ไม่มี   ( ) มี 
- ช่วงก่อนนอนฉันเผลอไปกินอะไรไหม  

( ) ไม่มี   ( ) มี คือ _____________ 
 

 
 

ลายเซ็นผู้ปกครอง 

- ฉันระบายสีให้คะแนนการแปรงฟนัของ
ตัวเองวันน้ีกี่ดาว 

 



 

 

1 ม.ค. 2565 
- ฉันแปรงฟันตอนเช้า  เวลา ___:___ น. 
- ฉันแปรงฟันก่อนนอน  เวลา ___:___ น. 
- ช่วงกลางวันฉันมีการแปรงฟันไหม 

( ) ไม่มี   ( ) มี 
- ช่วงก่อนนอนฉันเผลอไปกินอะไรไหม  

( ) ไม่มี   ( ) มี คือ _____________ 
- ฉันระบายสีให้คะแนนการแปรงฟนัของ

ตัวเองวันน้ีกี่ดาว 
 

 
 

ลายเซ็นผู้ปกครอง 

2 ม.ค. 2565 
- ฉันแปรงฟันตอนเช้า  เวลา ___:___ น. 
- ฉันแปรงฟันก่อนนอน  เวลา ___:___ น. 
- ช่วงกลางวันฉันมีการแปรงฟันไหม 

( ) ไม่มี   ( ) มี 
- ช่วงก่อนนอนฉันเผลอไปกินอะไรไหม  

( ) ไม่มี   ( ) มี คือ _____________ 
- ฉันระบายสีให้คะแนนการแปรงฟนัของ

ตัวเองวันน้ีกี่ดาว 
 

 
 

ลายเซ็นผู้ปกครอง 

บันทึกการแปรงฟันประจำวัน
 

 

  

3 ม.ค. 2564 
- ฉันแปรงฟันตอนเช้า  เวลา ___:___ น. 
- ฉันแปรงฟันก่อนนอน  เวลา ___:___ น. 
- ช่วงกลางวันฉันมีการแปรงฟันไหม 

( ) ไม่มี   ( ) มี 
- ช่วงก่อนนอนฉันเผลอไปกินอะไรไหม  

( ) ไม่มี   ( ) มี คือ _____________ 
 

 
 

ลายเซ็นผู้ปกครอง 

- ฉันระบายสีให้คะแนนการแปรงฟนัของ
ตัวเองวันน้ีกี่ดาว 

 



 

 

4 ม.ค. 2565 
- ฉันแปรงฟันตอนเช้า  เวลา ___:___ น. 
- ฉันแปรงฟันก่อนนอน  เวลา ___:___ น. 
- ช่วงกลางวันฉันมีการแปรงฟันไหม 

( ) ไม่มี   ( ) มี 
- ช่วงก่อนนอนฉันเผลอไปกินอะไรไหม  

( ) ไม่มี   ( ) มี คือ _____________ 
- ฉันระบายสีให้คะแนนการแปรงฟนัของ

ตัวเองวันน้ีกี่ดาว 
 

 
 

ลายเซ็นผู้ปกครอง 

5 ม.ค. 2565 
- ฉันแปรงฟันตอนเช้า  เวลา ___:___ น. 
- ฉันแปรงฟันก่อนนอน  เวลา ___:___ น. 
- ช่วงกลางวันฉันมีการแปรงฟันไหม 

( ) ไม่มี   ( ) มี 
- ช่วงก่อนนอนฉันเผลอไปกินอะไรไหม  

( ) ไม่มี   ( ) มี คือ _____________ 
- ฉันระบายสีให้คะแนนการแปรงฟนัของ

ตัวเองวันน้ีกี่ดาว 
 

 
 

ลายเซ็นผู้ปกครอง 

บันทึกการแปรงฟันประจำวัน
 

 

  

6 ธ.ค. 2564 
- ฉันแปรงฟันตอนเช้า  เวลา ___:___ น. 
- ฉันแปรงฟันก่อนนอน  เวลา ___:___ น. 
- ช่วงกลางวันฉันมีการแปรงฟันไหม 

( ) ไม่มี   ( ) มี 
- ช่วงก่อนนอนฉันเผลอไปกินอะไรไหม  

( ) ไม่มี   ( ) มี คือ _____________ 
 

 
 

ลายเซ็นผู้ปกครอง 

- ฉันระบายสีให้คะแนนการแปรงฟนัของ
ตัวเองวันน้ีกี่ดาว 

 



 

 

7 ม.ค. 2565 
- ฉันแปรงฟันตอนเช้า  เวลา ___:___ น. 
- ฉันแปรงฟันก่อนนอน  เวลา ___:___ น. 
- ช่วงกลางวันฉันมีการแปรงฟันไหม 

( ) ไม่มี   ( ) มี 
- ช่วงก่อนนอนฉันเผลอไปกินอะไรไหม  

( ) ไม่มี   ( ) มี คือ _____________ 
- ฉันระบายสีให้คะแนนการแปรงฟนัของ

ตัวเองวันน้ีกี่ดาว 
 

 
 

ลายเซ็นผู้ปกครอง 

8 ม.ค. 2565 
- ฉันแปรงฟันตอนเช้า  เวลา ___:___ น. 
- ฉันแปรงฟันก่อนนอน  เวลา ___:___ น. 
- ช่วงกลางวันฉันมีการแปรงฟันไหม 

( ) ไม่มี   ( ) มี 
- ช่วงก่อนนอนฉันเผลอไปกินอะไรไหม  

( ) ไม่มี   ( ) มี คือ _____________ 
- ฉันระบายสีให้คะแนนการแปรงฟนัของ

ตัวเองวันน้ีกี่ดาว 
 

 
 

ลายเซ็นผู้ปกครอง 

บันทึกการแปรงฟันประจำวัน
 

 

  

9 ธ.ค. 2564 
- ฉันแปรงฟันตอนเช้า  เวลา ___:___ น. 
- ฉันแปรงฟันก่อนนอน  เวลา ___:___ น. 
- ช่วงกลางวันฉันมีการแปรงฟันไหม 

( ) ไม่มี   ( ) มี 
- ช่วงก่อนนอนฉันเผลอไปกินอะไรไหม  

( ) ไม่มี   ( ) มี คือ _____________ 
 

 
 

ลายเซ็นผู้ปกครอง 

- ฉันระบายสีให้คะแนนการแปรงฟนัของ
ตัวเองวันน้ีกี่ดาว 

 



 

 

10 ม.ค. 2565 
- ฉันแปรงฟันตอนเช้า  เวลา ___:___ น. 
- ฉันแปรงฟันก่อนนอน  เวลา ___:___ น. 
- ช่วงกลางวันฉันมีการแปรงฟันไหม 

( ) ไม่มี   ( ) มี 
- ช่วงก่อนนอนฉันเผลอไปกินอะไรไหม  

( ) ไม่มี   ( ) มี คือ _____________ 
- ฉันระบายสีให้คะแนนการแปรงฟนัของ

ตัวเองวันน้ีกี่ดาว 
 

 
 

ลายเซ็นผู้ปกครอง 

11 ม.ค. 2565 
- ฉันแปรงฟันตอนเช้า  เวลา ___:___ น. 
- ฉันแปรงฟันก่อนนอน  เวลา ___:___ น. 
- ช่วงกลางวันฉันมีการแปรงฟันไหม 

( ) ไม่มี   ( ) มี 
- ช่วงก่อนนอนฉันเผลอไปกินอะไรไหม  

( ) ไม่มี   ( ) มี คือ _____________ 
- ฉันระบายสีให้คะแนนการแปรงฟนัของ

ตัวเองวันน้ีกี่ดาว 
 

 
 

ลายเซ็นผู้ปกครอง 

บันทึกการแปรงฟันประจำวัน
 

 

  

12 ธ.ค. 2564 
- ฉันแปรงฟันตอนเช้า  เวลา ___:___ น. 
- ฉันแปรงฟันก่อนนอน  เวลา ___:___ น. 
- ช่วงกลางวันฉันมีการแปรงฟันไหม 

( ) ไม่มี   ( ) มี 
- ช่วงก่อนนอนฉันเผลอไปกินอะไรไหม  

( ) ไม่มี   ( ) มี คือ _____________ 
 

 
 

ลายเซ็นผู้ปกครอง 

- ฉันระบายสีให้คะแนนการแปรงฟนัของ
ตัวเองวันน้ีกี่ดาว 

 



 

 

13 ม.ค. 2565 
- ฉันแปรงฟันตอนเช้า  เวลา ___:___ น. 
- ฉันแปรงฟันก่อนนอน  เวลา ___:___ น. 
- ช่วงกลางวันฉันมีการแปรงฟันไหม 

( ) ไม่มี   ( ) มี 
- ช่วงก่อนนอนฉันเผลอไปกินอะไรไหม  

( ) ไม่มี   ( ) มี คือ _____________ 
- ฉันระบายสีให้คะแนนการแปรงฟนัของ

ตัวเองวันน้ีกี่ดาว 
 

 
 

ลายเซ็นผู้ปกครอง 

14 ม.ค. 2565 
- ฉันแปรงฟันตอนเช้า  เวลา ___:___ น. 
- ฉันแปรงฟันก่อนนอน  เวลา ___:___ น. 
- ช่วงกลางวันฉันมีการแปรงฟันไหม 

( ) ไม่มี   ( ) มี 
- ช่วงก่อนนอนฉันเผลอไปกินอะไรไหม  

( ) ไม่มี   ( ) มี คือ _____________ 
- ฉันระบายสีให้คะแนนการแปรงฟนัของ

ตัวเองวันน้ีกี่ดาว 
 

 
 

ลายเซ็นผู้ปกครอง 

บันทึกการแปรงฟันประจำวัน
 

 

  

15 ม.ค. 2564 
- ฉันแปรงฟันตอนเช้า  เวลา ___:___ น. 
- ฉันแปรงฟันก่อนนอน  เวลา ___:___ น. 
- ช่วงกลางวันฉันมีการแปรงฟันไหม 

( ) ไม่มี   ( ) มี 
- ช่วงก่อนนอนฉันเผลอไปกินอะไรไหม  

( ) ไม่มี   ( ) มี คือ _____________ 
 

 
 

ลายเซ็นผู้ปกครอง 

- ฉันระบายสีให้คะแนนการแปรงฟนัของ
ตัวเองวันน้ีกี่ดาว 

 



 

 

บันไดงูระบายสี 
 คำแนะนำ : ให้นักเรียนระบายสีรูปการแปรงฟันที่ถูกต้องลงในสมุด 

 

แปรงฟันบนด้านนอก 
 

 

 
 
 
 

 
แปรงฟันบนด้านใน 

 
 
 

 
 
 

 
 

แปรงฟันบนด้านบดเคี้ยว 
 

 

 
 
 
 

 
แปรงฟันล่าง
ต่อกันเถอะ 



 

 

 

แปรงฟันล่างด้านนอก 
 
 
 

 
 
 
 

 
 

แปรงฟันล่างด้านใน 
 
 
 

 
 
 
 

 
 

แปรงฟันล่างด้านบดเคี้ยว 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
บ้วนน้ำหลัง
แปรงฟัน 



 

 

 

มุมเสริมความรู้ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

แปรงฟันอย่างไรให้มีประสิทธิภาพ ? 

เราควรแปรงฟันอย่างน้อย 
➢ วันละ 2 คร้ัง  
➢ นานอย่างน้อย 2 นาที  
➢ งดอาหารและเคร่ืองด่ืมหลังแปรงฟัน 

½ ชั่วโมง 
และพยายามใชน้้ำให้น้อยท่ีสุดหรือไม่ใช้

เลยทั้งระหว่างและหลังแปรงฟัน 

เลือกยาสีฟันยังไงดีนะ ? 

ทุกคนควรใช้ยาสีฟันผสมฟลูออไรด์ 
อย่างน้อย 1000 ppm (พันส่วนในล้านส่วน) 

ซึ่งเจ้าฟลูออไรด์จะไปจับกับฟัน ทำให้ฟัน
ของเราแข็งแรงมากขึ้น ! แล้วจะบีบยาสีฟนัปริมาณเท่าไหร่ดีนะ ?  

 บีบยาสีฟันให้เหมาะสมกับวัย 
➢ ฟันซี่แรก – 3 ขวบ : แค่แตะเบา ๆ บน

แปรง 
➢ 3 – 6 ขวบ : ปริมาณเท่าเม็ดข้าวโพด หรือ

ตามแนวขวางของแปรง 
➢ 7 ขวบขึ้นไป : ปริมาณเต็มหนา้แปรง 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  เน้นเพื่อ
ทำความ
สะอาด
ได้ดีและ
ไม่มีคม ! 

เราจะเลือกแปรงสีฟัน
แบบไหนดีนะ ?  

 

1.เลือกขนาดแปรง 
2.เลือกความอ่อนแข็ง  
3.ลักษณะขนแปรง 
4.สังเกตปลายขนแปรง     
5.ขนแปรงสปริงตัวดี 
6.ขนาดหัวแปรง 
7.ด้ามแปรงแข็งแรง 
 

 
 
 

 



 

 

 

  



 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

อ้างอิง เพจฟันสวยฟ้าผ่า  https://m.facebook.com/Funsuayfapha/  

นอกจากนีเ้ราควรซ้ือแปรงที่มีโลโก้แปรงติดดาวและฉลากระบุ ! 
- ชนิดของขนแปรง 
- ลักษณะปลายขนแปรง 

- วัสดุที่ใชท้ำ 

- วิธีใช ้

- ข้อแนะนำ 



 

 

มุมเสริมความรู้ 

 
“หลังแปรงฟัน เราจึงไม่ควรกินอาหารก่อนเข้านอน” 

  



 

 

สาเหตุที่ไม่ควรกินอาหารก่อนนอน  
    หากน้อง ๆ กินขนมหรืออาหารก่อนเข้านอน จะทำให้มีเศษอาหารติดอยู่ในปาก
จำนวนมาก เกิดการสะสมของเชื้อโรค นอกจากนี้ตอนที่เรานอน น้ำลายจะไหล
น้อยลง ทำให้ไม่มีการล้างเชื้อโรคออกไปจากปากของน้อง ๆ ทำให้เกิดฟันผุ ฟันเป็นรู 
ได้  
     ถ้าน้อง ๆ อยากมีฟันที่สวยงาม ไม่ผุ ไม่เป็นรู น้อง ๆ ควรแปรงฟันก่อนเข้านอน 
และไม่กินอะไรหลังจากแปรงฟันแล้วนะจ๊ะ! อ๊ะ ๆ ยกเว้น น้ำเปล่า สามารถกินหลัง
แปรงฟันได้จ้า 
  



 

 

 



 

 

  



 

 

  



 

 

คำถามหลังนิทาน 
คำชี้แจง วงกลมคำตอบท่ีถกูต้อง 
.อะไรเอ่ยทำให้ฟันหนูผุ? 
A.  แบคทีเรีย B แปรงฟัน C. นอน D.กินนม 
 
A. นางฟ้าฟันน้ำนม B แปรงฟัน 2 ครั้ง C. กินขนมก่อนนอน D เล่นเกม 
 
A. นอน B ฟลูออไรด ์ C. แคลเซียม D กินขนมก่อนนอน 

 
คำชี้แจง เลือกอาหารไปใส่ในช่องหวดหมู่ให้ถูกต้อง 
ผักกาด  ขนมปัง ช็อกโกแลต  ถั่วลิสง ขนมกรุบกรอบ 
นมจืด เค้ก คุกกี ้ กล้วย น้ำเปล่า 
 

 
 
  

อาหารทีไ่ม่ทำใหเ้กิดฟันผ ุ อาหารที่ทำให้เกิดฟันผ ุ



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

น้อง ๆ บันทึกการแปรงฟันแล้ว 

อย่าลืมดูวดีีโอและทำแบบฝึกหัดหน่อยนะคะ 

  



 

 

แบบฝึกหัด ภูมิคุ้มกันตนเอง 
คำชี้แจง จงเลือกคำตอบท่ีถูกต้องท่ีสุด 
1. การเว้นระยะห่างท่ีเหมาะสมตามมาตราการป้องกันโรคไวรัสโคโรนา 2019 ควรเว้นระยะหา่ง
อย่างน้อยกี่เมตร 
    ก. 1-2 เมตร 
    ข. 5-10 เมตร 
    ค. 15-20 เมตร 
    ง. 20-25 เมตร  
 
 
2. สิ่งของใดท่ีท่านควรมีติดตัวเมื่อไปยังพ้ืนท่ีสาธารณะ 
    ก. หน้ากากอนามัย 
    ข. เจลแอลกอฮอล ์
    ค. ขนมกรุบกรอบ 
    ง. ก และ ข ถูก  
 
 
3. อาการใดที่หากเกิดขึ้นแล้ว ท่านควรสังเกตตนเองว่าอาจจะติดเชือ้ไวรัส 
โคโรนา 2019  
    ก. ปวดเข่า 
    ข. ปวดใจ 
    ค. เป็นไข้ ไอ หายใจหอบ ลิ้นไม่รับรส 
    ง. ถูกทุกข้อ 
  



 

 

4. หากท่านทราบว่าตนเองกลับมาจากพื้นที่ท่ีมีการระบาดของโรคไวรัสโคโรนา 2019 ท่านควร
อยู่บ้านกักตัวเพื่อสังเกตอาการอยา่งน้อยกี่วัน 
    ก. ไม่ต้องกักตัว 
    ข. กักตัว 7 วัน  
    ค. กักตัว 14 วัน  
    ง. กักตัว 1 เดือน 
 
5. หากท่านหรือคนรอบตัวท่านมอีาการเจ็บป่วยอยา่งรุนแรง ท่านสามารถตดิต่อ    หมายเลข
โทรศัพท์ใด ที่สามารถให้ความช่วยเหลือท่านได้ดีและรวดเร็วที่สุด 
    ก. 191 
    ข. 1669 
    ค. 911 
    ง. 1112 
 
6. ถ้าอยากมีร่างกายแข็งแรง มีภมูิคุ้มกันป้องกันโรค ขับถ่ายสะดวก ควรกินอาหารชนิดใด 
    ก. คาร์โบไฮเดรต เช่น ข้าว แป้ง น้ำตาล 
    ข. เกลือแร่หรือแร่ธาตุ เช่น พืชผักต่างๆ 
    ค. ไขมัน เช่น น้ำมันพืช 
    ง. โปรตีน เช่น เนื้อสัตว ์
 
7. “ช่วยในการเจริญเติบโตของร่างกาย ซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ กระดูกและฟันแข็งแรง ช่วย
เสรมิสร้างกล้ามเนื้อ” เป็นประโยชน์ของอาหารชนิดใด 
    ก. เนื้อสัตว์ ไข่ นม ถ่ัว โยเกิรต์ 
    ข. น้ำมันพืช ไขมันหมู  
    ค. ข้าว แป้ง  
    ง. ช็อกโกแลต 
  



 

 

8. เด็กอายุ 6-13 ปี ควรทานข้าว ผัก เนื้อสัตว์ นม ปริมาณเท่าใดใน 1 วัน 
    ก. ข้าว 5 ทัพพี ผัก 1 ทัพพี เนื้อสัตว์ 3 ช้อนกินข้าว นม 0 แก้ว 
    ก. ข้าว 6 ทัพพี ผัก 2 ทัพพี เนื้อสัตว์ 4 ช้อนกินข้าว นม 1 แก้ว 
    ข. ข้าว 7 ทัพพี ผัก 3 ทัพพี เนื้อสัตว์ 5 ช้อนกินข้าว นม 1 แก้ว 
    ค. ข้าว 8 ทัพพี ผัก 4 ทัพพี เนื้อสัตว์ 6 ช้อนกินข้าว นม 2 แก้ว 
 
9. เด็ก 6-13 ปี ไม่ควรทานน้ำตาลเกินวันละกี่ช้อนชา 
    ก. 2           ข. 4               ค. 6             ง. 8 
 
10. น้อยหน่าชอบกินขนมหวานๆ ขนมกรุบกรอบ แต่น้อยหนา่อยากมีสุขภาพดีขึ้นเลยเปลีย่นเป็น
กินของทีม่ีประโยชน์ น้อยหน่าเลือกกินอะไรแทนขนมได้บ้าง 
    ก. ผลไม้       ข. โยเกิร์ต       ค. นมจืด       ง. ถูกทุกข้อ 
 
 
11. เราควรรับประทานอาหารมื้อหลักกี่มื้อต่อวัน 
    ก. 2            ข. 3              ค. 4             ง. 5  
 


