










 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ชื่อ .....................................นามสกลุ ......................................... 

ท่ีอยู่ปัจจุบัน บ้านเลขที่........................................หมู่ท่ี...........

ถนน....................... ต าบล........................................................... 

อ าเภอ.....เมือง..... จังหวัด.....สุราษฎร์ธานี......... 

โทรศัพท์ท่ีติดต่อได้...................................................... 

 

โรคประจ าตัว   ไม่มี 

 มี ระบุโรค.................................... 

……………………………………………………………………………………… 

การรักษา   ไม่ไดรักษา  

 รักษา ระบุสถานท่ีรักษา..................... 

 

เพ่ือนดีของฉัน คือ ..................................... 

 

ประวัติสว่นตัว 
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ล าดบั ชือ่-นามสกุล อาย ุ เกีย่วขอ้งเปน็ โรคประจ าตัว 
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วนัท่ี ฉลาก จ านวน รางวลั 

11/4/61  

  

27/4/61 
 
 
 

  

 
 
 
 

  

 
 
 
 

  

 
 
 
 

  

 
 
 
 

  

 
 
 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

รายช่ือสมาชิกในครวัเรอืน 
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 ขอบคณุนะคะ 

รางวัลของฉัน 



เราสามารถใช้ฉลาก “ทางเลือกสุขภาพ” 

 

   ประกอบการตัดสินใจเลือกซ้ืออาหาร 

   ท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการ 

   ท่ีดีกว่าได้ง่ายและรวดเร็ว 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     ส่วนสูง.......................... เซนติเมตร 

 

 

 

 

 

วนัท่ี 

ผลการตรวจสขุภาพ 
ค าแนะน า/ 

ผูใ้หค้ าแนะน า น้ าตาล
ในเลือด 

ความดนั/
ชพีจร 

น้ าหนกั 
(กโิลกรมั) 

รอบเอว 
(เซนตเิมตร) 

คา่ 
BMI 

11/4/61 
      

 
 

27/4/61 
      

 
 

 
      

 
 

 
      

 
 

 
      

 
 

 
      

 
 

 
 เรามาอา่นฉลากกันสักนิด 

แล้วชีวิตเราจะดี๊ดี 

สภาวะสุขภาพของฉัน 
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วันท่ี เช้า กลางวัน เย็น อาหาร
ว่าง 

พฤหัส 
12/4/61 

 

 
 
 
 
 
 

   

ศุกร์ 
13/4/61 

 

 
 
 
 
 
 

   

เสาร์ 
14/4/61 

 

 
 
 
 
 

   

อาทิตย์ 
15/4/61 

 

    

บันทึกการรบัประทานอาหาร 
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เพ่ือนดีมีเฮ........................................................................................... 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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วันท่ี เช้า กลางวัน เย็น อาหาร
ว่าง 

จันทร์ 
16/4/61 

 

 
 
 
 
 
 

   

อังคาร 
17/4/61 

 

 
 
 
 
 
 

   

พุธ 
18/4/61 

 

 
 
 
 
 

   

พฤหัสบดี 
19/4/61 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

พลังงาน (กโิลแคลอร่ี) ไขมัน (กรัม) น ้าตาล (กรัม) โซเดียม (มิลลิกรัม) 

2,000 65 65 2,400 
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อ่านฉลาก GDA ก่อน 

แล้วจะรู้ว่าควรกินหรอืไม ่

ปริมาณสูงสุดที่แนะน้าให้บริโภคได้ต่อวันไม่ควรเกินเท่าไหร่นะ 
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เพ่ือนดีมีเฮ........................................................................................... 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

วันท่ี เช้า กลางวัน เย็น อาหาร
ว่าง 

ศุกร์ 
20/4/61 

 

 
 
 
 
 
 

   

เสาร์ 
21/4/61 

 

 
 
 
 
 

   

อาทิตย์ 
22/4/61 
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ผมคอื มสิเตอร ์ฉลากจดีเีอ 

หรอืจะเรยีกฉลากหวาน มนั เคม็ กไ็ดน้ะครบั 
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วันท่ี เช้า กลางวัน เย็น อาหาร
ว่าง 

จันทร์ 
23/4/61 

 

 
 
 
 
 
 

   

อังคาร 
24/4/61 

 

 
 
 
 
 
 

   

พุธ 
25/4/61 

 

 
 
 
 
 

   

พฤหัสบดี 
26/4/61 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เพ่ือนดีมีเฮ........................................................................................... 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

 

วันท่ี เช้า กลางวัน เย็น อาหาร
ว่าง 

ศุกร์ 
22/6/61 

 

 
 
 
 
 
 

   

เสาร์ 
23/6/61 

 

 
 
 
 
 

   

อาทิตย์ 
24/6/61 
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วันท่ี เช้า กลางวัน เย็น อาหาร
ว่าง 

จันทร์ 
18/6/61 

 

 
 
 
 
 
 

   

อังคาร 
19/6/61 

 

 
 
 
 
 
 

   

พุธ 
20/6/61 

 

 
 
 
 
 

   

พฤหัสบดี 
21/6/61 

    

 

 

 

 

 

เพ่ือนดีมีเฮ........................................................................................... 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

วันท่ี เช้า กลางวัน เย็น อาหาร
ว่าง 

ศุกร์ 
27/4/61 

 

 
 
 
 
 
 

   

เสาร์ 
28/4/61 

 

 
 
 
 
 

   

อาทิตย์ 
29/4/61 

 

    

Page 9 
Page 24 



วันท่ี เช้า กลางวัน เย็น อาหาร
ว่าง 

จันทร์ 
30/4/61 

 

 
 
 
 
 
 

   

อังคาร 
1/5/61 

 

 
 
 
 
 
 

   

พุธ 
2/5/61 

 

 
 
 
 
 

   

พฤหัสบดี 
3/5/61 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เพ่ือนดีมีเฮ........................................................................................... 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

วันท่ี เช้า กลางวัน เย็น อาหาร
ว่าง 

ศุกร์ 
15/6/61 

 

 
 
 
 
 
 

   

เสาร์ 
16/6/61 

 

 
 
 
 
 

   

อาทิตย์ 
17/6/61 
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วันท่ี เช้า กลางวัน เย็น อาหาร
ว่าง 

จันทร์ 
11/6/61 

 

 
 
 
 
 
 

   

อังคาร 
12/6/61 

 

 
 
 
 
 
 

   

พุธ 
13/6/61 

 

 
 
 
 
 

   

พฤหัสบดี 
14/6/61 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เพ่ือนดีมีเฮ........................................................................................... 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

วันท่ี เช้า กลางวัน เย็น อาหาร
ว่าง 

ศุกร์ 
4/5/61 

 

 
 
 
 
 
 

   

เสาร์ 
5/5/61 

 

 
 
 
 
 

   

อาทิตย์ 
6/5/61 
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เพ่ือนดีมีเฮ........................................................................................... 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

วันท่ี เช้า กลางวัน เย็น อาหาร
ว่าง 

จันทร์ 
7/5/61 

 

 
 
 
 
 
 

   

อังคาร 
8/5/61 

 

 
 
 
 
 
 

   

พุธ 
9/5/61 

 

 
 
 
 
 

   

พฤหัสบดี 
10/5/61 

    

วันท่ี เช้า กลางวัน เย็น อาหาร
ว่าง 

ศุกร์ 
8/6/61 

 

 
 
 
 
 
 

   

เสาร์ 
9/6/61 

 

 
 
 
 
 

   

อาทิตย์ 
10/6/61 
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เพ่ือนดีมีเฮ........................................................................................... 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

วันท่ี เช้า กลางวัน เย็น อาหาร
ว่าง 

จันทร์ 
4/6/61 

 

 
 
 
 
 
 

   

อังคาร 
5/6/61 

 

 
 
 
 
 
 

   

พุธ 
6/6/61 

 

 
 
 
 
 

   

พฤหัสบดี 
7/6/61 

    

วันท่ี เช้า กลางวัน เย็น อาหาร
ว่าง 

ศุกร์ 
11/5/61 

 

 
 
 
 
 
 

   

เสาร์ 
12/5/61 

 

 
 
 
 
 

   

อาทิตย์ 
13/5/61 
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เพ่ือนดีมีเฮ........................................................................................... 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

วันท่ี เช้า กลางวัน เย็น อาหาร
ว่าง 

จันทร์ 
14/5/61 

 

 
 
 
 
 
 

   

อังคาร 
15/5/61 

 

 
 
 
 
 
 

   

พุธ 
16/5/61 

 

 
 
 
 
 

   

พฤหัสบดี 
17/5/61 

    

วันท่ี เช้า กลางวัน เย็น อาหาร
ว่าง 

ศุกร์ 
1/6/61 

 

 
 
 
 
 
 

   

เสาร์ 
2/6/61 

 

 
 
 
 
 

   

อาทิตย์ 
6/6/61 
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เพ่ือนดีมีเฮ........................................................................................... 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

วันท่ี เช้า กลางวัน เย็น อาหาร
ว่าง 

จันทร์ 
28/5/61 

 

 
 
 
 
 
 

   

อังคาร 
29/5/61 

 

 
 
 
 
 
 

   

พุธ 
30/5/61 

 

 
 
 
 
 

   

พฤหัสบดี 
31/5/61 

    

วันท่ี เช้า กลางวัน เย็น อาหาร
ว่าง 

ศุกร์ 
18/5/61 

 

 
 
 
 
 
 

   

เสาร์ 
19/5/61 

 

 
 
 
 
 

   

อาทิตย์ 
20/5/61 
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วันท่ี เช้า กลางวัน เย็น อาหาร
ว่าง 

จันทร์ 
21/5/61 

 

 
 
 
 
 
 

   

อังคาร 
22/5/61 

 

 
 
 
 
 
 

   

พุธ 
23/5/61 

 

 
 
 
 
 

   

พฤหัสบดี 
24/5/61 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เพ่ือนดีมีเฮ........................................................................................... 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

วันท่ี เช้า กลางวัน เย็น อาหาร
ว่าง 

ศุกร์ 
25/5/61 

 

 
 
 
 
 
 

   

เสาร์ 
26/5/61 

 

 
 
 
 
 

   

อาทิตย์ 
27/5/61 
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