
แผนการเรียนรู้ที่ 1 ความรู้ที่ผู้สูงอายุต้องรู้ 48 ชั่วโมง 
โรงเรียนผู้สูงอายุ(ชราบาล)ต าบลห้วยม่วง อ าเภอภูผาม่าน จังหวัดขอนแก่น 

เมษายน – มิถุนายน 2562 

ครั้งที ่ วัน เดือน ป ี 09.00-12.00 น. 12.00-13.00 น. 13.00-14.00 น. จ านวนชั่วโมง 
1  5 เมษายน 2562 รายวิชาที่ 1 การเปลี่ยนแปลงในวัยสูงอายุกับการ

ป้องกันและรักษาสุขภาพ 
- การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ และสังคม

ในวัยสูงอาย ุ
- การเฝ้าระวัง การป้องกัน และควบคุมโรค 
- การป้องกันอุบัติเหตุและการหกล้มในผู้สูงอาย ุ
- การปรับปรุงสิ่งแวดล้อมส าหรับผู้สูงอาย ุ

พักรับประทานอาหาร
กลางวัน 

- การป้องกันอุบัติเหตุและ
การหกล้มในผู้สูงอาย ุ

- การปรับปรุงสิ่งแวดล้อม
ส าหรับผู้สูงอาย ุ

4 

 ผู้สอน อ.สุชาติ  นากอก หรือผู้แทน 
2 12 เมษายน 2562 รายวิชาที่ 2 การด าเนินชีวิตแบบสูงวัยที่มีคุณภาพ 

เป้าหมายและชีวิตที่มีคุณภาพ 
- การด ารงชีวิตอย่างมีคุณค่าของผู้สูงอายุไทยโดย

วิธีการ “จ-ท-ร” 
- การตระหนักในคุณค่า จุดมุ่งหมายของชีวิต 

คุณภาพและความพึงพอใจต่อชีวิต 
- การดูแลตนเองยามปกติในผู้สูงอาย ุ
- การดูแลตนเองยามเจ็บป่วยในผู้สูงอาย ุ

 

พักรับประทานอาหาร
กลางวัน 

- การดูแลตนเองยามปกติใน
ผู้สูงอาย ุ

- การดูแลตนเองยามเจ็บป่วย
ในผู้สูงอาย ุ

 

4 

 ผู้สอน อ.เสาวคนส์  รุ่งเรือง หรือผู้แทน 
  

 
 



แผนการเรียนรู้ที่ 1 ความรู้ที่ผู้สูงอายุต้องรู้ 48 ชั่วโมง 
โรงเรียนผู้สูงอายุ(ชราบาล)ต าบลห้วยม่วง อ าเภอภูผาม่าน จังหวัดขอนแก่น 

เมษายน – มิถุนายน 2562 

ครั้งที ่ วัน เดือน ป ี 09.00-12.00 น. 12.00-13.00 น. 13.00-14.00 น. จ านวนชั่วโมง 
3 19 เมษายน 2562 รายวิชาที่ 3 การออกก าลังกายในวัยสูงอาย ุ

- การออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอาย ุ
- ท่าออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอาย ุ
- ข้อสังเกตที่พึงระวังให้หลีกเลี่ยงการออกก าลัง

กาย 
- ข้อแนะน าการออกก าลังกายในผู้สูงอายุที่มี

ปัญหาการเคลื่อนไหว 
-  

 

พักรับประทานอาหาร
กลางวัน 

- การนวดตนเองเพ่ือผ่อน
คลาย 

4 

 ผู้สอน นางอนัญญา   ราชวงศ์ครู ศรช.หรือผู้แทน 
 

4 26 เมษายน  
2562 

รายวิชาที่ 4 อาหารที่เหมาะสมกับผู้สูงอาย ุ
- อาหารที่เหมาะสมกับผู้สูงอาย ุ
- อาหารที่เสี่ยงต่อการเกิดโรคบางชนิด 

 
 

พักรับประทานอาหาร
กลางวัน 

อาหารกับโรค 4 

 ผู้สอน นายเอกรัฐ  ตะน่าน ผู้อ านวยการ รพ.สต.ห้วยม่วง หรือผู้แทน 
 
 
 



แผนการเรียนรู้ที่ 1 ความรู้ที่ผู้สูงอายุต้องรู้ 48 ชั่วโมง 
โรงเรียนผู้สูงอายุ(ชราบาล)ต าบลห้วยม่วง อ าเภอภูผาม่าน จังหวัดขอนแก่น 

เมษายน – มิถุนายน 2562 

ครั้งที ่ วัน เดือน ป ี 09.00-12.00 น. 12.00-13.00 น. 13.00-14.00 น. จ านวนชั่วโมง 
5 3 พฤษภาคม 2562 รายวิชาที่ 5  การใช้ยาให้ถูกวิธ ี

- ความหมายและประเภทของยา 
พักรับประทานอาหาร
กลางวัน 

- วิธีการใช้ยาอย่างถูกต้อง
และปลอดภัย 

 

 ผู้สอน นายประสิทธิ  ทองล้น   สาธารณสุข อ าเภอภูผาม่าน 
หรือผู้แทน 

   

6 10 พฤษภาคม 
2562 

รายวิชาที่ ๖ พืชผักสมุนไพรเพ่ือสุขภาพ 
- พืชสมุนไพรในครัวเรือนที่น่าสนใจ 

พักรับประทานอาหาร
กลางวัน 

-ผักผลไม้ ท่ีควรระวังในผู้ป่วย
โรคเรื้องรัง 

 

 ผู้สอน นายประจัญ  ขันพิมล เกษตรอ าเภอภูผาม่าน หรือผู้แทน    
7 17 พฤษภาคม 

2562 
รายวิชาที่ 7 การพัฒนาจิตส าหรับผู้สูงอาย ุ

- การมีสุขภาพจิตที่ดี 
- แนวคิดของการคิดบวก 

พักรับประทานอาหาร
กลางวัน 

- การท าสมาธ ิ 4 

 ผู้สอน อ.สุชาติ  นากอกหรือผู้แทน    
8 24 พฤษภาคม 

2562 
รายวิชาที่ 8 การเปลี่ยนแปลงทางสังคม 

- ความหมายปัจจัยที่ท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลง
ทางสังคม 

พักรับประทานอาหาร
กลางวัน 

- ผลกระทบการเปลี่ยนแปลง
ทางสังคมต่อการด าเนินชีวิต 

 

4 

 ผู้สอน นางอนัญญา   ราชวงศ ์  ครู ศรช.หรือผู้แทน 
9 31 พฤษภาคม 

2562 
รายวิชาที่ 9 สถานการณ์ผู้สูงอายุไทย 

- ความหมาย ผู้สูงอายุ การแบ่งกลุ่มประชากร
สูงอายุ สังคมสูงวัย ข้อมูลทั่วไปของผู้สูงอายุ
ไทย (ช่วงที่ 1) 

พักรับประทานอาหาร
กลางวัน 

- ความหมาย ผู้สูงอายุ การ
แบ่งกลุ่มประชากรสูงอายุ 
สังคมสูงวัย ข้อมูลทั่วไป
ของผู้สูงอายุไทย (ช่วงที่ 2) 

4 

 ผู้สอน อ.สุชาติ  นากอก หรือผู้แทน 



แผนการเรียนรู้ที่ 1 ความรู้ที่ผู้สูงอายุต้องรู้ 48 ชั่วโมง 
โรงเรียนผู้สูงอายุ(ชราบาล)ต าบลห้วยม่วง อ าเภอภูผาม่าน จังหวัดขอนแก่น 

เมษายน – มิถุนายน 2562 

ครั้งที ่ วัน เดือน ป ี 09.00-12.00 น. 12.00-13.00 น. 13.00-14.00 น. จ านวนชั่วโมง 
10 7 มิถุนายน 2562 รายวิชาที่ 10 กฎหมายในชีวิตประจ าวัน 

- ความจ าเป็นที่ผู้สูงอายุต้องรู้กฎหมาย 
- (ช่วงที่ 1) 

พักรับประทานอาหาร
กลางวัน 

ความจ าเป็นที่ผู้สูงอายุต้องรู้
กฏหมาย 
(ช่วงที่ 2) 

 

4 

 ผู้สอน อ.สุชาติ  นากอก     หรือผู้แทน 
11 14 มิถุนายน 

2562 
รายวิชาที่ 11 สิทธิผู้สูงอาย ุ

- ความจ าเป็นที่ผู้สูงอายุต้องรู้สิทธิของตนเอง 
- (ช่วงที่ 1) 

 

พักรับประทานอาหาร
กลางวัน 

- ความจ าเป็นที่ผู้สูงอายุ
ต้องรู้สิทธิของตนเอง 

- (ช่วงที่ 2 ) 
 

4 

 ผู้สอน อ.สุชาติ  นากอกหรือผู้แทน 
12 21 มิถุนายน 

2562 
รายวิชาที่ 12 การพัฒนาตนเอง 

- การพัฒนาตนเอง 
-  

พักรับประทานอาหาร
กลางวัน 

มารยาทสังคมในชีวิตประจ าวัน 4 

 ผู้สอน นางอนัญญา   ราชวงศ ์ครู ศรช.หรือผู้แทน 
 28 มิถุนายน 

2562 
วันมอบเกียรติบัตรผู้ส าเร็จตามหลักสูตร    

  คณะกรรมการโรงเรียน 
 


