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แนวทางพัฒนาความสูง สําหรับเด็กอายุ 4-14 ป�
โดย ผู�เชี่ยวชาญจากสถาบันว�จัยและพัฒนาส�วนสูงมนุษย� (ประเทศไทย)

แนวทางพัฒนาความสูง สําหรับเด็กอายุ 4-14 ป�
โดย ผู�เชี่ยวชาญจากสถาบันว�จัยและพัฒนาส�วนสูงมนุษย� (ประเทศไทย)

แนวทางพัฒนาความสูง สําหรับเด็กอายุ 4-14 ป�
โดย ผู�เชี่ยวชาญจากสถาบันว�จัยและพัฒนาส�วนสูงมนุษย� (ประเทศไทย)

ภารกิจพ�ชติความสงู 90 วนัภารกิจพ�ชติความสงู 90 วนัภารกิจพ�ชติความสงู 90 วนั
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45
ไปฝ�ก
ว�ายน้ำกัน!

21

83
กระโดดสควอช
ให�ครบ 50 ครั้ง
ใน 1 วัน

67
งดหน�าจอ
ก�อนนอน
1 ชั่วโมง

74
จัดอาหารเช�า
ให�ครบ 5 หมู�
ด�วยตัวเอง

30
ส�วนสูง

น้ำหนัก

35
ฝ�กยืนขาเดียว
ข�างละ 5 นาที

53
ลุยกิจกรรม
Outdoor!
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90
ส�วนสูง

น้ำหนัก

1
ส�วนสูง

น้ำหนัก

60
ส�วนสูง

น้ำหนัก

เต�นเพลงที่ชอบ
3 เพลง

กินผักให�ครบ 5 ส�
(เข�ยว, ขาว, ม�วง, 
แดง, ส�ม)

กระโดดตบ
ให�ครบ 100 ครั้ง
ใน 1 วัน

STARTSTARTSTART

FINISHFINISHFINISH

ภารกิจประจำวัน
(1 ภารกิจ : 1 คะแนน)

ดูแนวทางเพ��มเติมที่

Foremost
Official Guide สแกนเลย!

Level 2 : 9 - 14 ป�

ดื่มนมโฟร�โมสต� 3 - 4 กล�อง

เข�านอนไม�เกิน 20:00 น.

ทานอาหารเช�า  6:00 - 8:00 น.
ทานอาหารเย็น 16:00 - 18:00 น.

ออกกำลังกาย 30 - 45 นาที

Level 1 : 4 - 8 ป�

ดื่มนมโฟร�โมสต� 2 - 3 กล�อง

เข�านอนไม�เกิน 20:00 น.

ทานอาหารเช�า  6:00 - 8:00 น.
ทานอาหารเย็น 16:00 - 18:00 น.

ออกกำลังกาย 15 - 20 นาที

ออกกำลังกายเพ��มอีก 10 นาที

เง�่อนไขพ�เศษ (ทำได� +1 คะแนน)

ดื่มนมโฟร�โมสต�เพ��ม 1 กล�อง

ทานผักเพ��มอีก 1 มื้อ

+1 คะแนนฟร�!

นอนก�อนเวลา 30 นาที

ดื่มน้ำเพ��ม 3 แก�ว

อ�านหนังส�อ 20 นาที

ช�วยงานบ�าน 1 อย�าง

90 วัน
รวมคะแนน

โปรไฟล�ของน�อง

ชื่อ อายุ ป�

ทำภารกิจ 4-8 ป� 9-14 ป�

ว�ธีเล�น
1. ทำ “ภารกิจประจำวัน” เพ�่อรับคะแนน
2. ช�องส� สามารถทำ “เง�่อนไขพ�เศษ” เพ�่อรับคะแนนเพ��ม
3. ช�องพ�เศษ      ให�ทำภารกิจตามที่กำหนด
4. จดคะแนนภารกิจที่ทำได�ลงในกล�องนม      ของแต�ละช�อง

ภารกิจพ�ชิตความสูง90 วันภารกิจพ�ชิตความสูง90 วันภารกิจพ�ชิตความสูง90 วันภารกิจพ�ชิตความสูง90 วันภารกิจพ�ชิตความสูง90 วันภารกิจพ�ชิตความสูง90 วันภารกิจพ�ชิตความสูง90 วัน

ของหวาน

ที่ชอบ 1 อย�าง

ของที่อยากได�

1 อย�าง

ดูหนัง
1 เร�่อง

หนังส�อ1 เล�ม

ของโปรด1 มื้อ
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