
น้ําหนักตามเกณฑอายุ 0-12 ปี และ
สวนสูงเด็กตามชวงวัย
ดูแลลูกตามชวงวัย

บทความ
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7นาที

การเจริญเติบโตและพัฒนาการของทารกในชวงปีแรก ๆ เกิดขึ้นอยางรวดเร็ว แมวาในชวงแรกของ
ทารก ลูกน อยจะนอนหลับเป็นสวนใหญแตในแตละวัน แตละเดือนลูกน อยมีการเปลี่ยนแปลงเล็ก ๆ
อยู ทําใหพอแมอาจไมทันสังเกตถึงพัฒนาการที่ดีขึ้นของลูกน อย มาติดตามพัฒนาการของทารกราย
เดือนตัง้แตแรกเกิดกันเถอะ

 

สรุป
พันธุกรรม โภชนาการ การออกกําลังกายและสภาพแวดลอมรอบตัว ลวนมีบทบาทในการ
กําหนดความสูงของเด็ก คุณแมควรสงเสริมใหลูกทานอาหารที่มีประโยชน ออกกําลังกาย
อยางเหมาะสมตามวัย และจัดสภาพแวดลอมที่เหมาะสมตอการสงเสริมการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการที่ดีของลูกน อย
การจดบันทึกน้ําหนักและสวนสูงมีความสําคัญสามารถชวยติดตามพัฒนาการของเด็กได หาก
ลูกน อยมีน้ําหนักและสวนสูงตามเกณฑการประเมินแสดงวาเด็กไดรับอาหารที่มีประโยชน
เพียงพอและมีการเจริญเติบโตที่ดี
ทารกในแตละคนมีพัฒนาการทางรางกายและสติปัญญาที่ตางกัน เด็กบางคนมีพัฒนาการที่
เร็ว เด็กบางคนมีพัฒนาการที่ชาออกไปแตไมควรชาไปกวาลําดับขัน้พัฒนาการของเด็ก

 

เลือกอานตามหัวขอ

ปัจจัยที่ทําใหเด็กแตละคน มีน้ําหนักสวนสูงแตกตางกัน
คุณพอคุณแมควรจดบันทึกน้ําหนัก สวนสูง และพัฒนาการของลูกน อย
น้ําหนักตามเกณฑของเด็กชาย ชวงอายุ 0-5 ปี  
สวนสูงตามเกณฑของเด็กชาย ชวงอายุ 0-5 ปี
น้ําหนักตามเกณฑของเด็กหญิง ชวงอายุ 0-5 ปี
สวนสูงตามเกณฑของเด็กหญิง ชวงอายุ 0-5 ปี

https://www.s-momclub.com/baby


ตารางแสดงความหมายของกราฟน้ําหนักเด็ก
ตารางแสดงความหมายของกราฟสวนสูงเด็ก
พัฒนาการตามเกณฑของลูกน อย ตัง้แตแรกเกิดจนถึง 1 ขวบ

 

ปัจจัยที่ทําใหเด็กแตละคน มีน้ําหนักสวนสูง
แตกตางกัน

พันธุกรรม: ความสูงสามารถสงตอทางพันธุกรรมได หากคุณพอคุณแมสูงลูกมักจะสูงตาม1.
ไปดวย ในทางตรงกันขามถาคุณพอคุณแมตัวไมสูงมากลูกอาจจะมีความสูงไมมากนัก
อาหาร: โภชนาการมีความสําคัญตอการเจริญเติบโตของทารก คุณพอคุณแมจึงควรสงเสริม2.
ลูกน อยใหไดทานอาหารที่มีประโยชนอยางครบถวน ในแตละวันคุณแมควรจัดใหลูกไดกินทัง้
แป ง ไขมัน โปรตีน วิตามินและเกลือแร พรอมเสริมนมกลองเด็ก ที่เหมาะสมตามวัย เพื่อให
ลูกน อยมีกระดูกที่แข็งแรงและมีความสูงตามเกณฑ
การออกกําลังกาย: พอแมควรปลูกฝังใหเด็กออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ เพราะการออก3.
กําลังกาย การเคลื่อนไหวรางกาย และการเลนกีฬาจะชวยใหลูกน อยมีรางกายที่สมบูรณแข็ง
แรงและตัวยืดสูงไดดีโดยเฉพาะกีฬาจําพวกแบดมินตัน หรือบาสเกตบอล เป็นตน
สิ่งแวดลอมรอบตัว: สภาพแวดลอมสงผลตอความสูงของลูกน อยไดเน่ืองจากเด็กเป็นวัยที่4.
ตองการสภาพแวดลอมที่เหมาะสมกับการเจริญเติบโต ทัง้อาหาร การพักผอน และพื้นที่ใน
การไดออกกําลังกายหรือเคลื่อนไหวรางกายอยางอิสระ คุณพอคุณแมจึงควรคอยสนับสนุนให
ลูกน อยมีสภาพแวดลอมในการเติบโตที่ดี
การนอนหลับพักผอน: การนอนมีความสําคัญกับเด็ก ๆ มาก เด็กทุกคนควรมีการนอนที่ดี5.
มีคุณภาพ เพราะในชวงเวลาที่ลูกน อยหลับจะเป็นเวลาที่ฮอรโมนการเจริญเติบโตหรือโก
รทฮอรโมน (Growth Hormone) หลัง่ออก ซึ่งสารตัวน้ีเองที่ชวยใหเจาตัวเล็กเติบโตไดดี

 

คุณพอคุณแมควรจดบันทึกน้ําหนัก สวนสูง
และพัฒนาการของลูกนอย
เด็กเป็นชวงที่มีการเจริญเติบโตอยางรวดเร็ว หากคุณพอคุณแมไมอยากพลาดโอกาสในการติดตาม
พัฒนาการของลูกน อยควรมีการจดบันทึกน้ําหนักเด็กแรกเกิดและสวนสูงเป็นประจํา เพราะทัง้สอง
สิ่งน้ีสามารถบอกไดวาลูกน อยไดรับอาหารเพียงพอหรือไม ลูกน อยขาดสารอาหารหรือเปลา อีกทัง้
การจดบันทึกน้ําหนักและสวนสูงยังสามารถใชประเมินดูวาเจาตัวเล็กมีการเจริญเติบโตเป็นไปตาม
เกณฑที่กําหนดหรือไม สําหรับวิธีการชัง่น้ําหนักและวัดสวนสูงที่ถูกตองมีดังน้ี

การชั่งน้ําหนัก: คุณแมควรเลือกตาชัง่ที่ละเอียดถึง 100 กรัม หรือ 0.1 กิโลกรัม กอนวัด
คุณแมตองตรวจสอบกอนวาหน าปัดอยูที่เลข 0 หรือไม ในกรณีที่ลูกน อยอยูในวัยทารกคุณ
แมสามารถอุมลูกแลวขึ้นชัง่น้ําหนักพรอมกัน จากนัน้คุณแมคอยขึ้นชัง่น้ําหนักคนเดียว แลว
นําน้ําหนักของแมและลูกมาลบกับน้ําหนักของคุณแมก็จะไดเป็นน้ําหนักของทารก สําหรับ
เด็กเล็กคุณแมควรใหลูกน อยถอดรองเทาและสวมเสื้อผาแบบบางเบาเพื่อจะไดทราบน้ําหนัก
ที่แทจริงของเจาตัวเล็ก
การวัดสวนสูง: สําหรับเด็กเล็กที่มีอายุตํ่ากวา 2 ปี คุณแมอาจจะใชวิธีการใหลูกน อยนอน
เหยียดตรงแลวใชไมบรรทัดหรือสายวัดวัดความสูงของเด็ก เมื่อลูกน อยอายุ 2 ปีขึ้นไป คุณ

https://www.s-momclub.com/articles/toddler/type-of-milk-best-for-1-year-older
https://www.s-momclub.com/articles/baby/birth-weight


แมสามารถใหลูกน อยยืนวัดโดยใชที่วัดสวนสูงแบบติดผนังไดเลย
จดบันทึกและนําไปเปรียบเทียบ: คุณแมสามารถจดบันทึกน้ําหนักและสวนสูงของลูกไวใน
คูมือสุขภาพแมและเด็ก จากกรมอนามัย จากนัน้นําไป เปรียบเทียบกับกราฟแสดงตาม
เกณฑอายุของเด็กอายุ 0-5 ปี เพื่อดูวาเจาตัวเล็กมีพัฒนาการอยางไรเป็นไปตามเกณฑปกติ
หรือไม

 

น้ําหนักตามเกณฑของเด็กชาย ชวงอายุ 0-5
ปี

Download As PDF

 

สวนสูงตามเกณฑของเด็กชาย ชวงอายุ 0-5
ปี

https://nutrition2.anamai.moph.go.th/web-upload/6x22caac0452648c8dd1f534819ba2f16c/tinymce/files/kidchart/b0-5_2.pdf


Download As PDF

 

น้ําหนักตามเกณฑของเด็กหญิง ชวงอายุ 0-5
ปี

https://nutrition2.anamai.moph.go.th/web-upload/6x22caac0452648c8dd1f534819ba2f16c/tinymce/files/kidchart/b0-5_1.pdf


Download As PDF

 

สวนสูงตามเกณฑของเด็กหญิง ชวงอายุ 0-5
ปี

https://nutrition2.anamai.moph.go.th/web-upload/6x22caac0452648c8dd1f534819ba2f16c/tinymce/files/kidchart/g0-5_1.pdf


Download As PDF

 

วิธีอานกราฟแสดง น้ําหนัก และความยาวหรือความสูงตามเกณฑอายุ ของเด็กอายุ 0-5 ปี ทัง้เพศ
หญิงและเพศชายมีดังน้ี

ตัวเลขตามแนวนอน: จะแสดงอายุของลูกน อย เป็น จํานวน เดือน1.
ตัวเลขตามแนวตัง้: จะแสดงน้ําหนักวงเล็บกิโลกรัม และ ความยาวหรือสวนสูงวงเล็บเซนติ2.
เมตร
พืน้ที่สีในกราฟ: คือ เกณฑการเจริญเติบโตของเด็ก แบงเป็น 5 ระดับคือ3.

 

ตารางแสดงความหมายของกราฟน้ําหนักเด็ก
พืน้ที่สี่ในกราฟ เกณฑแบงการเจริญเติบ

โต ความหมาย

สีน้ําตาล น้ําหนักน อยกวาเกณฑ เด็กขาดสารอาหาร
สีเขียวออน น้ําหนักคอนขางน อย เด็กเสี่ยงตอการขาดสารอาหาร
สีเขียว น้ําหนักตามเกณฑ เด็กเจริญเติบโตไดดี
สีเขียวเขม น้ําหนักคอนขางมาก คุณแมควรควบคุมอาหารใหลูกน อย

https://nutrition2.anamai.moph.go.th/web-upload/6x22caac0452648c8dd1f534819ba2f16c/tinymce/files/kidchart/g0-5_2.pdf


สีขาว น้ําหนักมากกวาเกณฑ
ตองนําน้ําหนักไปเปรียบเทียบกับสวนสูง
ของเด็ก เพื่อดูวาลูกเขาขายเป็นเด็กอวน
หรือไม

 

ตารางแสดงความหมายของกราฟสวนสูงเด็ก
พืน้ที่สี่ในกราฟ เกณฑแบงการเจริญเติบ

โต ความหมาย

สีน้ําตาล เตีย้ เด็กขาดสารอาหารมานาน หรือปวยบอยพอ
แมจําเป็นตองเรงดูแลอยางเรงดวน

สีเขียวออน คอนขางเตีย้ เด็กเสี่ยงตอการขาดสารอาหาร พอแมควร
ใสใจอาหารของเด็กเพิ่มขึ้น

สีเขียว สูงตามเกณฑ เด็กไดรับสารอาหารเพียงพอตอรางกาย
สีเขียวเขม คอนขางสูง เด็กมีการเจริญเติบโตที่ดี
สีขาว สูงกวาเกณฑ เด็กมีการเจริญเติบโตที่ดีมาก

 

พัฒนาการตามเกณฑของลูกนอย ตัง้แตแรก
เกิดจนถึง 1 ขวบ

แรกเกิด: ทารกแรกเกิดสามารถสงเสียงออแอ และสามารถมองจองหน าไดนาน 1-2 วินาที
1 - 2 เดือน: ลูกน อยสามารถนอนควํ่าแลวยกศีรษะขึ้นตัง้ได 45 องศา นาน 3 นาที
สามารถมองหน าพอแมหรือคนที่พูดดวยนาน 5 วินาที สามารถมองตามวัตถุผานกลางลําตัว
ได ทัง้ยังสามารถทําเสียง “อู” “อา” ในลําคอ และยิม้ตอบพอแมหรือคนที่พูดดวยไดแลว
3 - 4 เดือน: ลูกน อยสามารถนอนควํ่ายกศีรษะและชวงอกไดพนพื้นแลว สามารถมองตาม
สิ่งของที่เคลื่อนที่ไดเป็นมุม 180 องศา สามารถหันตามเสียงไดแลว ทัง้ยังสามารถยิม้ทัก
และทําเสียงสูงตํ่าเพื่อแสดงความรูสึกไดดวย
5 - 6 เดือน: ลูกน อยเริ่มรูจักยันตัวขึ้นจากทานอนควํ่าโดยที่แขนเหยียดตรงทัง้สองขาง พ
รอมทัง้ยังสามารถนอนหงายแลวเอื้อมมือหยิบจับสิ่งของ และถือของไวได นอกจากน้ียังหัน
ตามเสียงไดดี สนุกกับการเลียนแบบเสียง และสนใจกับคนพูดและของเลน
7 – 8 เดือน: ตอนน้ีลูกน อยเริ่มนัง่ไดมัน่คงและใชมือเลนของเลนไดอยางอิสระ สามารถ
เกาะยืนได เมื่อพอแมเปิดหนังสือลูกจะมองไปที่หนังสือไดนาน 2-3 วินาที สามารถเลียน
เสียงพูดและสนุกกับการเลนจะเอ
9 เดือน: ลูกน อยสามารถลุกขึ้นนัง่จากทานอนไดแลว สามารถหยิบจับของจากพื้นและถือไว
ได โดยใชน้ิวหัวแมมือและน้ิวอื่นๆ หยิบจับไว แตพอยืนขึ้นยังตองอาศัยมือในการยึดเกาะอยู
สามารถทําตามคําสัง่งาย ๆ ได รูจักแสดงทาทางวาปฏิเสธสิ่งของหรือการชวยเหลือไดและ
สามารถเลียนเสียงพูดไดอยางน อย 1 เสียง เชน “แม” “หมํ่า”
10 – 12 เดือน: ลูกน อยสามารถยืนไดนานกวา 2 นาที สามารถใชน้ิวมือหยิบจับของชิน้
เล็ก ๆ ได สามารถโบกมือตามคําสัง่ ใชทาทางแสดงความตองการ และเลนของเลนตาม
ประโยชนของสิ่งของได เชน เลน หวีผม หรือป อนอาหาร เป็นตน



 

โดยทัว่ไปแลวพัฒนาการเด็กมี 4 ดานดวยกัน คือ พัฒนาการการใชกลามเน้ือมัดเล็ก การใชกลาม
เน้ือมัดใหญ การสื่อสาร และการเขาสังคม พัฒนาการในแตละดานของเด็กจะเชื่อมโยงกับการเจริญ
เติบโตของลูกน อย หากเด็กมีพัฒนาการดานใดดานหน่ึงลาชา ยอมสงผลกระทบตอพัฒนาการดาน
อื่น ๆ ของเด็กดวย ดังนัน้ คุณแมตองคอยสังเกตพัฒนาการของลูกน อย ถาพบวาลูกมีพัฒนาที่ผิด
ปกติใหรีบปรึกษาแพทยเพื่อขอคําแนะนําในการกระตุนพัฒนาการของเด็ก ลูกน อยจะไดมีพัฒนา
สมวัยไดไมตางจากเด็กคนอื่น

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ

พัฒนาการทารกในครรภ 1-40 สัปดาห ที่แมมือใหมหามพลาด
อาการแพทองของคุณแม แพทองพะอืดพะอม แกยังไง พรอมวิธีรับมือ
น้ําครํ่า คืออะไร น้ําครํ่ารัว่ อาการแบบไหน สัญญาณใกลคลอดที่ตองรับมือ
อาการทองแข็งบอย ลูกโกงตัวบอย อันตรายหรือไม ทําไมคุณแมตองรู
เลือดลางหน าเด็กสีอะไร เลือดลางหน าเด็กสัญญาณแรกของการตัง้ครรภ
ตัง้ครรภ มีเลือดออก ไมปวดทอง คืออะไร อันตรายไหม สําหรับแมตัง้ครรภ
อาการคนทองระยะแรก สัญญาณการตัง้ครรภเป็นแบบน้ี
เมนูคนทอง อาหารคนทองบํารุงคุณแมทอง ดีตอลูกในครรภ
คนทองหามกินอะไร อาหารที่สงผลเสียตอคุณแมตัง้ครรภ
อาหารคนทองไตรมาสแรก โภชนาการที่สําคัญสําหรับคุณแมและทารกในครรภ
วิธีนับอายุครรภ คํานวณอายุครรภดวยตัวเอง กอนคลอด
สัญญาณอาการใกลคลอด เจ็บทองคลอด อาการกอนคลอดของคุณแม
ของใชเตรียมคลอด ที่คุณแมมือใหมควรเตรียมของไปคลอด
ภาวะซึมเศราหลังคลอดเกิดจากอะไร พรอมวิธีรับมืออาการซึมเศราหลังคลอด
ฤกษคลอด ฤกษผาคลอด วันมงคล เวลาดี สําหรับลูกรัก

 

 

อางอิง:

ลูกจะสูงเทาไร คํานวณความสูงลูกงายนิดเดียว, โรงพยาบาลกรุงเทพ1.
3 สิ่งตองทํา ถาอยากใหลูกตัวสูง, โรงพยาบาลสมิติเวช2.
อยากสุขภาพดี ตองมี 3 อ. สําหรับเด็กเล็ก, โครงการจัดการความรู ผานสื่อและเทคโนโลยี3.
เทคโนโลยีออนไลนมูลนิธิหมอชาวบาน
กราฟมาตรฐานการเจริญเติบโตเด็กอายุ 0-5 ปี, สํานักโภชนาการ กรมอนามัย4.
สมุดบันทึกสุขภาพแมและเด็ก ฉบับภาษาไทย ปี 65, กรมอนามัย5.
คูมือเฝ าระวังและสงเสริมพัฒนาการเด็กปฐมวัย (DSPM), กรมอนามัย6.
เช็คพัฒนาการเจาตัวน อยวัยแรกเกิด, โรงพยาบาลนนทเวช7.
Newborn Development: 0-1 month, Children's Hospital of Orange County8.
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คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน



พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก
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