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✿ ชุดเมนูกิจกรรม ✿ 
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ด้านสุขภาพ (กาย, ใจ) 

 การดูแลสุขภาพกาย สุขภาพใจ และการชะลอความเสื่อมสภาพของร่างกาย   
ตามธรรมชาติของผู้สูงอายุ 

 การปูองกันโรคเรื้อรังของผู้สูงอายุกับการดูแลตนเอง 
 การปูองกันการหกล้มในผู้สูงอายุและจัดสภาพแวดล้อมและที่อยู่อาศัยที่ปลอดภัย

ส าหรับผู้สูงอายุ 
 การสร้างสุขภาพใจให้ผู้สูงวัยพ้นโรคซึมเศร้า 
 สุขภาพ 6 อ. อารมณ์ อาหาร ออกก าลังกาย อนามัย ส่ิงแวดล้อม อโรคยา อบายมุข 
 รู้เท่าทันโรคความดันและโรคเบาหวาน 
 ความรู้ด้านการดูแลผู้สูงอายุติดบ้าน ติดเตียง 
 ผู้สูงวัยใส่ใจสุขภาพช่องปาก 
 หลักโภชนาการส าหรับผู้สูงวัยและวิธีการดูแลสุขภาพตนเองเพ่ือปูองกันโรค 

ให้กับผู้สูงอายุ ฯลฯ 
 

ด้านกฎหมาย 

 กฎหมายส าหรับผู้สูงอายุ (พ.ร.บ. ผู้สูงอายุ 2546) 
 กฎหมายจราจร และกฎหมายต่างๆ ที่เกี่ยวกับผู้สูงอายุ 
 สิทธิประโยชน์ของผู้สูงอายุตามกฎหมายรัฐธรรมนูญ 
 สิทธิของผู้สูงอาย,ุ ด้านการศึกษา, สุขภาพ, จิตใจ, การมีส่วนร่วมในสังคม ฯลฯ  

 

1. กลุ่มกิจกรรมอบรมให้ความรู้ในด้านต่าง ๆ 
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การบริหารข้อมูลผู้สูงอายุในชุมชน ฯลฯ 

 การจัดท าข้อมูลด้านต่างๆ ของผู้สูงอายุ และข้อมูลที่เก่ียวข้องกับผู้สูงอายุ 
 การอบรมและจัดเก็บรายละเอียดข้อมูลผู้สูงอายุ 
 เวทีคืนข้อมูลผู้สูงอายุสู่ชุมชน 
 การจัดตั้งและพัฒนาระบบเฝูาระวังเกื้อกูลและดูแลผู้สูงอายุในชุมชน ฯลฯ 

ด้านเทคโนโลยีและการสื่อสาร 

 การใช้อินเตอร์เน็ตเบื้องต้น 
 การรู้เท่าทันเทคโนโลยีและการสื่อสารในยุคปัจจุบัน 
 พัฒนาทักษะการใช้ภาษาและเทคโนโลยีสารสนเทศ ฯลฯ 

ด้านสังคม และศาสนา 

 เศรษฐกิจพอเพียง 
 พุทธประวัติ พระพุทธศาสนา หลักธรรมของศาสนาพุทธ 
 สร้างสุขภาพใจด้วยการสวดมนต์ท าวัตรฟังเทศน์ตอนเย็น 
 การจัดตั้งและพัฒนาระบบเฝูาระวังเกื้อกูลและดูแลผู้สูงอายุโดยชุมชน 
 การปรับสภาพแวดล้อมที่เหมาะสมและปลอดภัยส าหรับผู้สูงอายุ 
 การเตรียมความพร้อมด้านกายและใจ เพื่อเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุในยุคประชาคม

เศรษฐกิจอาเซียน 
 การใช้ภาษาอังกฤษพ้ืนฐานและความรู้เรื่องอาเซียน ฯลฯ 

ความรู้เรื่องสมุนไพร/ นวด 

 สมุนไพรพื้นบ้านกับการรักษาโรค ด้วยสมุนไพร 
 การปลูกพืชสมุนไพรและผักปลอดสารพิษเพ่ือชีวิตที่พอเพียง 
 ดูแลสุขภาพตนเองตามวิถีแพทย์แผนไทยและแผนจีน ฯลฯ 
 การนวดแผนไทย 

 

……………………………………………………………………………….… 
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งานประดิษฐ์ 

 การท าเดอคูพาจด้วยกระดาษแนบกิ้น 

 การท าดอกไม้จันทน์, พวงหรีด, เหรียญโปรยทาน 

 การท าของที่ระลึกจากนิล (นิลมงคลใส่กระถางธูป) 
 การท าเฟอร์นิเจอร์ไม้ไผ่, บันไดไม้ไผ่, ศาลาไม้ไผ่ 
 การท าพวงกุญแจด้วยวัสดุต่างๆ เช่น กะลา ลูกปัด 

 การประดิษฐ์ของช าร่วยจากการบูร, สบู่แฟนซี, ฝาชีแฟนซี, ลูกมะพร้าว 

 การท าผ้าบาติก, ผ้าเช็ดมือ 

 การตัดเย็บเสื้อลูกไม้, กระเป๋า 

 การจัดชุดขันหมากและจัดดอกไม้ในงานพิธีต่างๆ  

 การท าไม้กวาดดอกหญ้า, ไม้กวาดทางมะพร้าว 

 การท าโคมลอย 

 การท าดอกไม้ประดิษฐ์, ดอกไม้จากธนบัตร, 
 การท าของช าร่วยจากดินหอมไทย 
 การท าโมบายปลาจากหลอด 

 การปั้นตุ๊กตาลิง, ปั้นหม้อดินเผา 

 การประดิษฐ์ว่าวจุฬา ฯลฯ  
 

งานสาน,งานถัก 

 การสานตะกร้าจากเส้นพลาสติก 
 กิจกรรมสานแห สานสวิง    
 การสานตะกร้าจากเชือกปอแก้ว    
 การสานกระต๊ิบข้าวจากใบลาน, ใบตาลพรม  
 การสานหวาย (เก้าอ้ีนั่งเตี้ย, ตระกร้าผ้า, เก้าอ้ีสูง) 
 การสานปลาตะเพียน ตะกร้อ   
 การจักสานและทอผ้ามัดหมี่ 

2. การส่งเสริมอาชีพ สร้างงาน สร้างรายได้ 
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 การจักสานกรงไก่        
 การถักกระเป๋าไหม      
 การถักตะกร้าจากเชือกมัดฟาง   
 การถักเปลยวนด้วยเชือกเศษผ้า 
 การถักหมวกด้วยไม้บล็อก 
 การท าที่คาดผมประดิษฐ์ 
 การถักกระเป๋าเชือกร่ม, การสานตระกร้าเชือกเมคราเม่ 
 การท ากระเป๋าจากผักตบชวา 
 การทอพรมเช็ดเท้า  

อาหาร, ขนมต่างๆ  

 การท าข้าวมันไก่และข้าวขาหมู   
 การท าปลาส้ม, แหนม, แคปหมู 
 การถนอมอาหาร (ผักในท้องถิ่น) 
 การฝึกท าขนมพ้ืนบ้านเพื่อการอนุรักษ์ 
 การท าแกงไตปลาแห้ง, ข้าวย า, น้ าพริกกุ้งเสียบ  
 การชงชาจากดอกจาน 
 การท าแกงเพ่ือสุขภาพ โดยใช้ผักพ้ืนบ้าน 
 การท าข้าวเกรียบฟักทอง 
 การท าขนมทองม้วน , กล้วยฉาบหลากรส , ขนมตอก, ขนมดอกจอก 
 การท าแซนวิชปลานิล 
 การท าขนมโลเล 
 การท ามะขามกวน 
 การท าขนมกะหรี่ปั๊บ 
 การท าน้ าเต้าหู้, ปลาท่องโก๋, โดนัท 
 การท าขนมไทยสังขยาฟักทอง, ตะโก้เผือก, ขนมตาล, ขนมถ้วย 
 การท าข้าวโปุงจากพันธุ์ข้าวพื้นเมือง 
 การท าข้าวแต๋นสมุนไพร 
 การท าไข่เค็มดินสอพอง ฯลฯ 
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ด้านงานอาชีพอ่ืนๆ 

 เสริมสวย 
 การนวดแผนไทย 
 การท าเครื่องจักสานและของใช้ในบ้านจากวัสดุต่างๆ  
 การเกษตรและการเพาะปลูก 
 เทคนิคการเพาะช ากล้าไม้ 
 เทคนิคการเพ้นท์ลายผ้า 
 การปลูกสมุนไพรและผักสวนครัวปลอดสาร 
 การท าลูกประคบสมุนไพร, การท าปุ๋ยโฮโมน 
 การเป็นพิธีกรทางศาสนา  
 การจัดงานตลาดนัดภูมิปัญญาของชุมชน ฯลฯ 

 

ของใช้ในชีวิตประจ าวัน 

 การท าน้ ายาล้างจานและสบู่เหลว 
 การท าน้ ายาอเนกประสงค์ 
 การท าสมุนไพรยาหม่อง 
 การท าตะไคร้หอมกันยุงและพิมเสนไม้หอมสมุนไพร  
 การท าเปรย์ โลชั่น และเจลตะไคร้หอมไล่ยุง 
 การท าน้ ายาซักแห้ง ครีมอาบน้ า 
 การท าน้ ามันไพล, น้ ามันเขียวเบญจรงค์, น้ ามันว่านไทย 
 การท ายาดมสมุนไพร  
 การท าเกลือสปา ฯลฯ 
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เกษตรกรรม 

 การเพาะเห็ดนางฟูา 
 การท าปุ๋ยฮอร์โมน, ปุ๋ยหมักอินทรีย์ด้วยใบล าไยและเศษวัชพืช 
 การท าน้ าหมักชีวภาพ 
 การเลี้ยงไก่พันธุ์ไข่ 
 การเลี้ยงจิ้งหรีด, กบ, ปลา, ตุ๊กแก ฯลฯ  

 

งานซ่อม 

 การซ่อมเครื่องใช้ไฟฟูา  
 การซ่อมจักรยานยนต์ ฯลฯ  

 
 

……………………………………………………………………………….… 
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ประเพณีและวัฒนธรรม 

 การท าบายศรีสู่ขวัญ 
 การสืบสานล ากลอนอีสานประยุกต์  
 ประเพณีแห่แค่หลวงและการท าแค่หลวงแบบโบราณ  
 การถ่ายทอดวัฒนธรรมภูมิปัญญาท้องถิ่น "ไทยพวน" 
 การถ่ายทอดภูมิปัญญาด้านการทอผ้า 
 กิจกรรมถ่ายทอดการตัดตุง แบบต่างๆ, พวงมะโหด , พวงเต่ารั้ง 
 กิจกรรมท ากรวยดอกไม้และกระทงใบตองแบบต่างๆ  
 การจัดชุดขันหมากและจัดดอกไม้ในงานพิธีต่างๆ 
 กิจกรรมท าของเล่นเด็กแบบโบราณ 
 ท าบายศรีด้วยใบตองและการจัดดอกไม้สด 
 การถ่ายทอดภูมิปัญญาการทอผ้า (ถุงย่าม) ฯลฯ 
 มรดก ร่อยพรรษาภูมิปัญญาท้องถิ่น 
 อนุรักษ์ภาษาเขียนและภาษาเมือง  
 สอนลูกหลานสืบสานเรื่องจารีตประเพณี 
 การเล่านิทานพื้นบ้านแก่เด็กและเยาวชน 
 การสวดมนต์หมู่ท านองสรภัญญะสรรเสริญพระพุทธคุณ  
 พระธรรมคุณ พระสังฆคุณ 
 ข่วงผญา จารีต ประเพณี วิถีชีวิตคน 

ด้านศิลปะการร าและดนตรี 

 การตีและการร ากลองยาว 
 การร้องเพลงกล่อมลูก การละเล่นพื้นบ้าน  
 การร้องเพลงกระบอก, ร้องเพลงกล่อมเด็ก, ร้องเพลงพื้นบ้าน 
 การตีกลองสะบัดชัย 
 การถ่ายทอดศิลปะการตีกลองปูจาและฟูอนเจิง 

3. กลุ่มกิจกรรมถ่ายทอดศิลปวัฒนธรรม และภูมิปัญญาท้องถิ่น 
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 การฝึกซอ เล่าค่าว และการฝึกเครื่องเล่นดนตรีไทยและร าพื้นบ้าน 
 การฝึกปฏิบัติการเล่นดนตรีล้านนา  
 กิจกรรมฟื้นฟูอนุรักษ์การฟูอนเล็บฟูอนไทลื้อ , ร ามโนราห์ 
 ส่งเสริมและสืบสานดนตรีไทยและดนตรีพ้ืนเมือง ฯลฯ  

 
……………………………………………………………………………….… 

 
 

 

ด้านสุขภาพและการกีฬา 

 กิจกรรมส่งเสริมการออกก าลังกายโดยการร ามโนราห์ประยุกต์    
 กิจกรรมกายภาพบ าบัด    
 การออกก าลังกายด้วยร าวงย้อนยุค 
 ออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพด้วยไม้พลองและไทเก๊ก    
 ลีลาศเพ่ือสุขภาพ 
 ร าพัด 
 กิจกรรมเดินไปคุยไปพัฒนาใจพัฒนากาย (เดินวิ่งเพ่ือสุขภาพ) 
 ออกก าลังกายด้วยการเต้นแอโรบิค, กะลายางยืด 
 การเล่นเปตองและกีฬาพ้ืนบ้านสานสัมพันธ์ผู้สูงอายุและชุมชน ฯลฯ 

กิจกรรมสัมพันธ์ 

 กิจกรรมทายปัญหา 
 ธรรมะบ าบัด 
 การประกวดสุขภาพผู้สูงอายุ, การแข่งขันหัวเราะผู้สูงวัยเพื่อจิตใจที่เบิกบาน,  

การแข่งขันกีฬาพ้ืนบ้าน (ทอดแห, ปิดตาตีหม้อ, แตะปีบ, ปาลูกโปุง) 
 ฝึกสมองทดลองปัญญาผู้สูงวัย การพูดตามประโยค/ค าบอกเล่า 
 ค่ายอายุยืน หมื่นหมื่นปี 
 ประกวดผู้สูงอายุร้องเพลงไทยเดิม    
 เรื่องเล่า/ฝึกทักษะการพูด เล่าเรื่องที่ประทับใจ/เหตุการณ์ส าคัญในชีวิต ฯลฯ 

4. กลุ่มกิจกรรมนันทนาการ 
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เยี่ยมบ้านผู้สูงอายุ 

 การเยี่ยมบ้านผู้สูงอายุที่เจ็บปุวย 

 การเยี่ยมบ้านและให้ก าลังใจผู้สูงอายุที่อยู่บ้านล าพัง ฯลฯ  

 การจัดสภาพแวดล้อมภายในบ้านให้เหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุ 

จิตอาสา 

 ช่วยพาผู้สูงอายุไปพบแพทย์ 
 ช่วยซื้อของให้ผู้สูงอายุที่เจ็บปุวยและอยู่ตามล าพัง 

 ช่วยท าความสะอาดบ้านผู้สูงอายุ 
 ช่วยจัดยาให้ผู้สูงอายุ ฯลฯ 

ถ่ายทอดภูมิปัญญา 

 การถ่ายทอดภูมิปัญญาพ้ืนบ้านตามสถานศึกษาต่างๆ ฯลฯ 

สร้างความสัมพันธ์ระหว่างวัย 

 การเล่านิทานพื้นบ้านให้เด็กในโรงเรียนต่าง ๆ ฟัง 
 3 วัยร่วมใจเข้าวัดฟังธรรม ฯลฯ 

 

 

 

 

 

✿✿✿.................................................................✿✿✿ 

 

5. กิจกรรมนอกศูนย์ 
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