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ໜມທົ ີ່ ບມຄຸນຄາຕຮາງກາຍໍ ີ ໍ່ ່່ ່ ສະບບນເປນສະບບທດລອງັ ີ ັ ັ ົ້ . 
 ພວກຂະນອຍຫ້ ວງັວາປ່ ຶ້ມຫວນຈະເປນບອນອົ ີ ັ ີ້ ່ ງໃນ 
ການນາພາໍ ກດຈະິ ກາໃນໂຮງຮຽນເພອໃຫນກຮຽນມບນຍາກາດໍ ື ັ ີ ັ່ ້
ຟດຟນມວນຊນົ ື ື້ ່່ ພອມທງຊຸກ້ ັ ຍູຂະບວນ້ ການດານການກນອາ້ ິ  
ຫານໄດຢາງມຄຸນຄາອກດວຍ້ ່ ່ ້ີ ີ . 
 ພວກຂະນອຍຂອະໄພລວງໜາຕ້ ່ ້ໍ ໍ່ ບນດາທານທັ ີ່ ່ ໄດຊມ້ ົ  
ໃຊຖາຫາກມສງໃດຂາດຕກບກຜອງພວກຂະນອຍຍນດຮບຂ້ ້ ່ ້ີ ິ ົ ົ ິ ີ ັ ໍ່ ້
ຕານສງຂາວໍ ິ ົ່ ່ ຈາກທຸກໆທານ່ . 
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ເຊງ້ີ: ອາຫານ 
 

ໂຮ!!!!!  ຮວີ!!!!!! 
 ເອາົ ມາເຮາົ ມາ   ເວາົ້ ເລອງື່ ອາຫານ 

ທ່ີເຮາົ ລູກຫານຼ    ກນິຢູ່ທຸກວນັ 
 ເປນັ ສງິ່ ສາຄນໍ ັ    ຕ່ໍຮາງ່ ກາຍເຮາົ  

ທ່ີເຮາົ ຈະເວາົ້    ອາຫານແຊບດີ 
ກນິແລວ້ກມໍ ີ   ປະໂຫຍດຕ່ໍເຮາົ  

 ເຮາົ ກນທຸກິ ເຊາົ້    ອາຫານ 3 ໝວດ 
ບ່ໍໄດໂ້ອອ້ວດ   ມແີທແ້ນນອນ່  
ມນັມຂີນ້ັຕອນ   ຂອງການປຸງແຕງ່ 
ອາຫານນນ້ັແຫງ້  ຫືຼແກງກດໍ ີ
ນອກນນ້ັຍງັມ ີ   ເອາະຂວ້ົນາໍພອມ້  

 ແມງວນັບ່ໍຕອມ   ກນິໄດອ້ຫີຼີ 
ມນັມຜີນົດ ີ   ເຮດັ ຫຍງັກເໍກງັ່  

      ໂຮ!!!!  ຮວີ!!!! 
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ເຊງ້ີ: ການກນິສະອາດ 
 

    ໂຮ!!!!!  ຮວີ!!!!!! 
ພວກເຮາົລູກຫານຼ   ຮບີມາໄວໄວ 
ມາເອາົ ໃຈໃສ ່   ເລອງື່ ກນິອາຫານ 
ມນັເປນັຫກການຼ ັ   ຂອງການປຸງແຕງ່ 
ບ່ໍວາ່ເຊາົ້ ແລງ   ຄວນກນິສະອາດ 

 ປອງ້ ກນັພະຍາດ  ເຂາົ້ ສູຮ່າງກາຍ່  
ມນມຫວງຫາຍັ ີ ຼ ຼ    ພະຍາດນີນ້າ 
ຈງພອມົ່ ້ ກນັມາ   ກາຈດໍ ັ ອອກໄປ 
ບ່ໍວາ່ນອຍ້ ໃຫຍ ່  ກນິໃຫສຸ້ກດີ 
ອາຫານທ່ີດີ   ບ່ໍມພີະຍາດ 
ອາຫານສະອາດ  ບາລຸງໍ ສະໝອງ 
ກນິຢາງ່ ຖກືຕອງ້   ຮຽນໜງສັ ເືກງັ່ ດ ີ
 ໂຮ!!!!!!   ຮວີ!!!!! 

 
 
 

 
 

 

 1 12 www.padetc.org 

ເພງ: ຜກັມປີະໂຫຍດ 
 
ຜກັມວີຕາມນິ ິ   ຫາກໃຜໄດກ້ນິມນັແຊບອີຫີຼ 
ກນິຜກັ   ນນ້ັມຜີນົດ ີ(x2) 
ກນິແລວ້ກມໍ ີ  ສຸຂະພາບແຂງແຮງ 
ບ່ໍວາ່ເຊາົ້ ແລງ  ຄວນກນິຜກັນາໍກນັ 
ອນວາັ ່   ຜກັ  ນນ້ັມຫາີ ຼ ຍແນວ 
ຖາ້ໃຜກນິແລວ້  ກຕໍອງ້ ຕດິ ໃຈ 
ພວກເຮາົ ຕອງ້ ເອາົ ໃຈໃສ ່ ກນິຜກຫາຍ ຫາຍັ ຼ ຼ  
ຈະໄດແ້ຂງແຮງ    ທຸກເຊາົ້ ແລງຄວນກນິຜກັເດ ີ(x2) 

 
 

ເພງ: ລາງ້ ມ ື
 

ກນິທຸກຄງ້ັ  ລາງ້ ມໃືຫສ້ະອາດ 
ປອງ້ ກນັພະຍາດ  ເຂາົ້ ສູຮ່າງກາຍ່  

ພະຍາດມຢີາງ່ ຫວງຫາຍຼ ຼ       ບ່ໍວາ່ຍງິຊາຍຈງ່ົພອມ້ ໃຈກນັ 
 ອະນາໄມເປນັສງິ່ ສາຄນໍ ັ       ທຸກວນັທຸກວນັຕອ້ງເອາົ ໃຈໃສ ່

ຈະກນິຈະໃຊ ້        ຕອງ້ ພາກນັລາງ້ ມ ື( ຊາ້ໍ ) 
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ເພງ: ອາຫານທີດ ີ
    
   ພວກເຮາົ           ເປນັເດກັ ຮຸນ່ ໃໝ ່
   ຄວນເອາົ ໃຈໃສ ່    ເລອງື່ ກນິອາຫານ 
   ພວກລູກພວກຫານຼ          ຈື່ຈາໍໃສໃ່ຈ 
   ມາກນິຜກັໝາກໄມ ້        ໃຫຫາຍຫາຍ້ ຼ ຼ ( ຊາ ໍ ້ ) 
   ຄຸນປະໂຫຍດຫາກຫາຍຼ ຼ    ໝາກໄມບ້ານ້ ເຮາ ົ ( ຊາ ໍ ້ ) 

 
 

ເພງ: ຜກັ 
 

   ຜກັນີ ້    ມຢີາງ່ ຫວງຫາຍຼ  
   ບາລຸງໍ ຮາງກາຍ່    ໃຫເ້ຮາົ ແຂງແຮງ 
   ຜກັກາດນາ         ຫວາຼື ່ ໝາກແຕງ( ຊາ ໍ ້ ) 
   ກນິເຊາົ້ ສວາຍແລງ        ສຸຂະພາບຈະດ(ີ ຊາ ໍ ້ ) 
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ເຊງ້ີ: ນາສຸຂະແຊບໍ້  

 
      ມາເຮາມາົ       ມາເຮດນາປນັ ໍ ັ້ ່  
      ຈຸດມຸງ່ໝນ້ັ      ບໃສນໍ ໍ່ ້່ າຕານຫາຍຼ  
     ພວກເຮາຢານົ ້       ພະຍາດເບາຫວານົ  
     ອາຍຸບຍໍ ື່ ນນານ     ຕາຍໄວກວາ່ໝູ ່
     ບໄດຢູໍ່ ້  ່      ສາ້ງສາມກຄັ  ີ
     ປນດດັ ີ ີ່       ເພອສຸຂະພາບື່  
      ປນສະອາດັ່            ສຸຂະພາບແຂງແຮງ 
        ໄຊໂຍ  ໄຊໂຍ  ໄຊໂຍ 
 

ເຊງ້ີ: ນາວເສດໍ ິ້  
 

ມາເຮາມາົ   ມາພອມໃຈກນ້ ັ  
 ມາເຮດນາປນັ ໍ ັ້ ່   ເພອສຸຂະພາບື່  
 ເຮາສາມາດົ   ປນໄດຄກນັ ື ັ່ ້  
 ສງສາຄນິ ໍ ັ່   ມຫວກະຣດີ ົ ົ  
 ຄຸນປະໂຫຍດ  ຫວກະຣດມຫາຍົ ົ ີ ຼ  
 ນ◌້າຕານຊາຍໍ   ໝາກນາວເກອພອມື ້  
 ພວກຫານນອຍຼ ້   ມາເດມາກນ ີ ິ (x2) 
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ກາບ: ອາຫານ 3 ໝວດ 
 

ຟງັເດເີຈາົ້    ນອຍ້ ໜຸມ່ຍງິ ຊາຍ 
ຊບິນຍາຍັ    ເລອງື່ ຂອງອາຫານ 
ຕາມຫກການຼ ັ    ມຫີາ້ໝວດໝູ ່

 ໃຫເ້ຈາົ້ ຮ ູ ້   ປະໂຫຍດຂອງມນັ 
ຢູໃ່ນນນ້ັ   ລວມມໂີປຕນຼ ີ  

 ໄດຈ້າກຊນ້ີ   ຖວ່ົເຫອງຼື ແລະໄຂ ່
ຜກັໝາກໄມ ້   ກນິຫາຍຼ ແຮງ່ດ ີ
ນອກນນ້ັມ ີ   ທງັແປງ້ ແລະເຂາ້ົ 
ຂໃໍຫເ້ຈາົ້    ກນິຜກັທຸກວນັ 
ຜກສາຄນັ ໍ ັ    ຕ່ໍສຸຂະພາບ 
ມແີຮທ່າດ   ບາລຸງໍ ສະໝອງ 
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ເພງ: ຜກັລວມມດິ 
 

   ຜກັບານ້ ເຮາົ   ມຫາຍຊະນດີ ຼ ິ  
   ມທີງັລວມມດິ  ຫືຼແຍກອອກຈາກກນັ 
   ສງິ່ ສາຄນໍ ັ    ຕອງ້ ລາງ້ ໃຫສ້ະອາດ ( ຊາ ໍ ້ ) 
   ເຮາົ ບ່ໍປະໝາດ  ລາງ້ ແລວ້ຈງຶ່ ກນ ິ ( ຊາ ໍ ້ )  
   ຜກັຕາໍນນິ   ເກດີຢູຕ່າມຮວ້ົ 
   ເກບັເອາົ ມາຂວ້ົ  ເຮດັ ເອາະເຮດັ ແກງ 
   ພວກເຮາົ   ກນເຊາສວິ ົ້ າຍແລງ 
   ສຸຂະພາບແຂງແຮງ  ຮຽນໜງສເກງດັ ື ີ່ . 

 
ເພງ: ປ ໍປາ 
 

   ປເໍອຍີປປໍາ       ກນິປາພາໃຫສ້ະໝອງໃສ 
   ກນິປາຍາມໃດ      ກນິປາຫາຍໆຼ ຈະໄດແ້ຂງແຮງ 
   ໂອນອງ້ ສາວແກມ້ແດງ   ສຸຂະພາບແຂງແຮງຍອນ້ ວາ່  
                                  ເຈາກນປາົ ິ້  
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ເພງ: ອາຫານ 5 ໝູ ່
 

   ອາຫານ   ເຮາົ ກນິທຸກວນັ 
   ເປນັ ສງິ່ ຄນັ        ກນິໃຫຄ້ບ ົ 5 ໝູ ່
   ອາຫານ   ເປນັກາລງໍ ັ ຊູ 
   ອາຫານ5ໝູ ່       ມປາີ  ແລະ ໄກ ່
   ນອກນນ້ັ        ຍງັມຜີກ ັ ແລະ ໝາກໄມ ້
   ຄວນເອາົ ໃຈໃສ ່  ກນິໃຫຄ້ບົທຸກວນັ 
 

 
ເພງ: ຮກສາຄວາມສະອາດັ  

 
ມາ    ມາ    ມາ 

    ມາມາພວກເຮາມາຮກສາຄວາມສະອາດົ ັ  
    ອາບນາ້ໍ   ຖູແຂວ ້ (x2) 
    ເຮາຕອງລາງມົ ື້ ້   ກອນຈະກນເຂາ່ ິ ົ້  
    ເຮາຕອງລາງມົ ື້ ້   ຫງໃຊຫອງນາຼ ັ ໍ້ ້ ້  
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ກາບ: ອາຫານເພອສຸຂະພາບື່  
  

 
ເຮາົ ລູກຫານຼ   ກາວ່ ຂານເປນັ ກາບ 

 ສຸຂະພາບ  ຂອງເຮາົ ນີນ້າ 
ພອ້ມກນັພາ  ມາເອາົ ໃຈໃສ ່
ຜກັໝາກໄມ ້  ມາເປນັ ອາຫານ 

 ເຂາົ້ ໜມົຫວານ  ຢາ່ເອາົ ມາໃກ ້
ຜກັໝາກໄມ ້  ດແີທສູ້ອ່ນັ 
ມນັສາຄນໍ ັ   ຕ່ໍສຸຂະພາບ 

 ເປນັ ແຮທ່າດ  ບາລຸງໍ ຮາງກາຍ່  
ບ່ໍອນຕະລາຍັ   ສະໝອງປອດໂປ່ງ  
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ລາໍ: ເຂາຕມົ ົ້ ້ ລາວ 
  

 
ເຂາຕມົ ົ້ ້   ເຂາຕມົ ົ້ ້   ເຂາຕມົ ົ້ ້  

   ເປນຂອງັ ນຍມິ ົ   ພນື້ ບານ້ ເມອງື ລາວ 
   ເຂາຕມົ ົ້ ້    ເປນັຂອງລາວລາວ ( ຊາ ໍ ້ ) 
   ສຂາວໆີ         ຄເືມດັເຂາໜຽວ ົ້ ( ຊາ ໍ ້ ) 
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ເພງ: ກນຜກິ ັ ແຂງແຮງ 
 

 ກນຜກິ ັ    ມວຕາມນ ີ ິ ິ (x2) 
 ຫາກໃຜໄດກນ້ ິ   ຜກແຊບອຫັ ີ ຼີ່  
 ກນຜກິ ັ    ນນມຜນດ ັ ີ ົ ີ້ (x2) 
 ກນແລວກມິ ໍ ີ້   ສຸຂະພາບແຂງແຮງ (x2) 

 
 

ເພງ: ຫວກະຣດົ ົ  
 

 
ຫວກະຣດົ ົ  ຫວກະຣດົ ົ  ຫວກະຣດົ ົ  

      ມຄຸນປະໂຫຍດີ   ຕຮາງກາຍເຮາໍ ົ່ ່  
      ຫວກະຣດົ ົ   ກນໄດທຸກເຊາິ ົ້ ້  
      ພວກໜຸມສາວ່   ກນໄດຄກນິ ື ັ້  

ຫວົກະຣດົ  ໃຫຄຸນຄາໂພຊະນາການ້ ່  
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ເພງ: ນາປນໍ ັ້ ່  
 

     ເຮາມາົ           ມາກນນາປນິ ໍ ັ້ ່  
     ມາກນນາປນິ ໍ ັ້ ່          ໃສເກອໜອຍໜງ່ ້ື ຶ່  
     ໃສໝາກນາວໜອຍໜງ   ່ ້ ຶ່  ນາຕານໃສນາໍ ໍ້ ່  
     ກະຣດຕອນນອຍົ ່ ້          ມາປນໃສນາ ັ ໍ່ ່ ( x2 ) 
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ລາໍ: ວຕາິ ມນິຊຸບຜກັ 
   
 
  ຊຸບຜກັມວີຕິາມນິ  ຊຸບຜກັມວຕາີ ິ ມນ ິ ( ຊາ ໍ ້ ) 
  ຫາກໃຜໄດກ້ນິ  ໜາ້ ຕາແຈມ່ໃສ 
  ຊຸບຜກັຊາງ່ ເຮດັ ງາຍດາຍ່    ຊຸບຜກັຊາງ່ ເຮັດງາ່ຍດາຍ(ຊາ້ໍ) 
  ສວນ່ ປະກອບບຫາຍໍ ຼ່   ຊອກໄດຢູ້ເ່ຮອນ ື ( ຊາ ໍ ້ ) 
  ຍອດໜງຶ່ ຄືຜກັຕາໍນນິ  ຫາກໃຜໄດກ້ນິມວີຕາມນິ ິ ເອ 
  ຍອດສອງຄຜືກຫອມັ ເປ ຍອດສາມນນ້ັເດຄືຜກັອີ່ຫຍງັ? 
 
 

 
ລາໍ: ເຂາົ້ ໜມົແຂວແມງ້  

 
   ຂະໜມົຫວານ  ເປນັ ອນຕະລາຍັ  
   ເຮດັ ໃຫຮ້າງກາຍ່   ເຮາົ ບ່ໍແຂງແຮງ 
   ນອກນນ້ັ   ຍງັເປນັແຂວ້ແມງ ( ຊາ ໍ ້ ) 
   ອາການສະແດງ  ເຈບັ ປາກຫາຍ ຼ  ( ຊາ ໍ ້ ) 
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