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หนวยยอยที่ ๑
รักตัวเราเทาฟา





๓

 
แบบทดสอบกอนเรียน ชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ 

  หนวยยอยที่ ๑ รักตัวเราเทาฟา 
 
 
 

คําช้ีแจง  ใหกาเครื่องหมาย     ทับตัวอักษรหนาคําตอบท่ีถูกตอง 
๑. คนเราใชอวัยวะใดบางในการกินอาหาร 
    ก. แขน ปาก 
    ข. มือ ปาก 
    ค. ฟน หู 

๖. การกระทําในขอใดท่ีแสดงถึงความรักความผูกพัน 
    ของครอบครัว      
    ก. ลูกเชื่อฟงคําสั่งสอนของพอแม    
    ข. ลูกชวยพอแมกวาดบานทุกวัน 
    ค. ลูกไปทํางานหารายไดชวยพอแม 

๒. ขอใดเปนวิธดีูแลฟนท่ีเหมาะสมท่ีสุด 
    ก. กินฝรั่งทุกวัน 
    ข. แปรงฟนทุกวัน 
    ค. ออกกําลังกายทุกวัน 

๗. ใครมีลักษณะที่นาชื่นชมมากท่ีสุด 
    ก. แตงมีหนาตาสวย      
    ข. ปานชวยโตเถียงแทนเพ่ือน 
    ค. ฝนกลาวขอโทษที่ว่ิงชนเพ่ือน 

๓. ใครดูแลอวัยวะภายนอกไดเหมาะสมท่ีสุด 
    ก. กอยใชผาขนหนูซับน้ําท่ีใบหูหลังอาบนํ้า 
    ข. นอยอาบน้ําเฉพาะเวลากอนเขานอน 
    ค. ตนใชนิ้วเขี่ยผงท่ีติดอยูในดวงตา 

๘. “ดาว” ใสเสื้อลูกไมและนุงผาถุงไปทําบุญที่วัด   
    ใครมีเพศตางจาก “ดาว”       
    ก. วิภาถักเปยไปโรงเรียน     
    ข. วินไวหนวดและเครา 
    ค. ดาราใสชุดกระโปรงไปเท่ียว 

๔. เพราะเหตุใดจึงควรใชยาสีฟนท่ีมีสวนผสม 
    ของฟลูออไรด 
    ก. เพื่อชวยปองกันฟนผุ 
    ข. เพื่อทําใหเหงือกแข็งแรง 
    ค. เพื่อชวยใหฟนเรียงกันเปนระเบียบ 

๙. นุนเปนเด็กขี้อาย ทําใหนุนไมมีเพื่อนเลย  
    นุนควรปรับปรุงตนเองตามขอใด 
    ก. ยิ้มทักทายเพ่ือนกอน     
    ข. แตงกายเลียนแบบเพื่อน 
    ค. ไปบอกครูวาเพื่อนไมพูดดวย 

๕. ขอใดเปนลักษณะของครอบครัวท่ีมีความสุข 
    ก. พอแมกอดลูกทุกวัน     
    ข. พอแมใหลูกเรียนพิเศษ   
    ค. พอแมใหลูกเลนกีฬา 

๑๐. ใครท่ีมีพฤติกรรมท่ีเหมาะสมกับเพศ 
    ก. เด็กหญิงฝายมักพูดวาตนเองมีฐานะดีกวาเพื่อน ๆ 
    ข. เด็กชายเดนชวนเพื่อนเตะฟุตบอลหลังเลิกเรียน    
    ค. เตาชวยเพื่อนทําความสะอาดทั้งท่ีไมใชเวรของตน 

 
 

 

                            
 

ชื่อ...............................................สกุล..........................................เลขท่ี...........ชั้น................ 



๔

 
 

ใบงานที่ ๐๑ 
เรื่อง  วิธีดูแลรักษาอวัยวะในชองปาก 

 

คําช้ีแจง  ๑. ใหนักเรียนแตละกลุมชวยกันบอกหนาที่ของอวยัวะในชองปาก 
                และวิธีดูแลอวยัวะในชองปากจากใบความรูที่ ๑  
     ๒. ใหนักเรียนวาดภาพและเขยีนชื่ออวยัวะในชองปาก ระบายสีใหสวยงาม 
            ๓. ใหนักเรียนเขียนสรุปความรูบอกวิธีดูแลอวยัวะในชองปาก 
                ที่นักเรียนวาดภาพใหถูกตอง 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 บ ๒.๑/ผ ๑ – ๐๑ 

วาดภาพ เขียนชื่ออวัยวะในชองปาก วิธีดูแล 
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กลุม ................................ชื่อสมาชิก............................................................................................. 
                                          ............................................................................................... 
                                          ................................................................................................ 



๕

 

                                                                                                                             

                                 ใบงานที่ ๐๒ 
เรื่อง  อวัยวะภายนอกของรางกาย 

คําช้ีแจง  ๑. ใหนักเรียนฝกอานคาํศพัทในใบงานใหถูกตอง 
            ๒. ใหนักเรียนขีดเสนโยงจากรูปภาพอวยัวะของรางกาย ใหสัมพนัธกับคําศัพท  
                ชื่ออวัยวะภาษาไทยและภาษาอังกฤษตามที่กําหนดให  
            ๓. คัดลายมอืตัวบรรจงเต็มบรรทัดคาํศัพทชื่ออวยัวะภาษาไทยและ   
                ภาษาอังกฤษลงในสมุดงานของนกัเรียนเปนการบาน    

(ถานักเรียนอานไมได  ใหครู เพือ่น หรือผูปกครองชวยเหลอืในการอานได) 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 
      
 

 บ ๒.๑/ผ ๑ – ๐๒ 

EYE (อาย)    ตา 

HAND (แฮนด)   มือ 

LEG (เลก)   ขา 

EAR (เอีย)   ห ู

NOSE (โนซ)  จมูก 

MOUNT (เมาท)  ปาก 

ชื่อ...............................................สกุล..........................................เลขท่ี...........ชั้น................ 
 

ที่มาของภาพ  https://www.google.co.th/search?q=รูปรางเดก็นารัก 



๖

 

 

ใบงานที่ ๐๕ 
                         เรื่อง  หนาท่ีของอวัยวะภายนอก 

 
  คําช้ีแจง  ๑. ใหนักเรียนอานคําศัพทชือ่อวยัวะภายนอกของรางกาย 
                  เปนภาษาอังกฤษใหถูกตอง 

      ๒. ใหนักเรียนเขียนช่ืออวัยวะภายนอกใหถูกตอง 
      ๓. ใหนักเรียนบอกหนาที่อวยัวะภายนอกท่ีกําหนดใหเปนภาษาไทย 
          ใหถูกตอง 

 

            
 
 
                      EYE  (อาย)   ตา  มีไว  ดู                     EAR (เอีย)  ............................................   

 
 
 
 

                       NOSE  (โนซ)  ..................................         HAND  (แฮนด)..................................   
 
 

 
                    
                LEG  (เลก) ..................................                 MOUNT  (เมาท)......................................   
 
 
 

 
 

 บ ๒.๑/ผ ๑ – ๐๕ 

ชื่อ...............................................สกุล..........................................เลขท่ี...........ชั้น................ 



๗

 
ใบความรูที่ ๑ (สําหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ – ๓)  
เรื่อง  อวัยวะในชองปากและวิธีดูแลรักษาอวัยวะในชองปาก 

                  
๑. อวัยวะในชองปาก 

 ปากเปนอวัยวะภายนอกชนิดหนึ่ง  ซึ่งภายในปากของเรายังประกอบดวยอวัยวะอื่น ๆ  
รวมเรียกวา  อวัยวะในชองปาก ประกอบไปดวย 
  - ริมฝปากบน 
  -  เหงือก 
  -  ฟนตัดดานบน 
  -  ฟนเขี้ยวดานบน 
  -  ฟนกรามดานบน 
  -  ริมฝปากลาง 
  -  ลิ้น 
  -  ฟนตัดดานลาง 
  -  ฟนเขี้ยวดานลาง 
   -  ฟนกรามดานลาง 
 
 ฟนของคนเรามี ๒ ชุด คือ ฟนชุดแรก เรียกวา ฟนน้ํานม และฟนชุดที่สอง  เรียกวา 
ฟนแท  ถาฟนแทหลุดไป ก็จะไมมีฟน 
 

๒. อวัยวะในชองปากมีหนาที่สําคัญ ไดแก 
  ปาก    ใชพดูคุยและรับประทานอาหาร 
  เหงือก  เปนท่ียึดเกาะของฟน 
  ลิ้น  ใชรับรสชาติอาหารและชวยในการออกเสียง 
  ฟน  ใชกัด  บด  เคี้ยวอาหาร 
 

๓. การดูแลรักษาอวัยวะในชองปาก      
เราควรดูแลรักษาอวัยวะในชองปาก ดังนี้   
๑. แปรงฟนใหสะอาดอยางท่ัวถึงและถูกวิธี ทุกซี่ ทุกดาน  อยางนอยวันละ ๒ ครั้ง 

หรือหลังกินอาหาร และควรแปรงลิ้นทุกครั้งหลังแปรงฟนดวย 
๒. เราควรเลือกใชยาสีฟนท่ีมีสวนผสมของฟลูออไรด เพ่ือสรางความแข็งแรงและ

ปองกันฟนผุ 
 
 



๘

 
๓. กินอาหารท่ีมีประโยชนตอเหงือกและฟน เชน นม ฝรั่ง ชมพู มันแกว แครอต เปนตน 
๔. หลังจากกินขนมหวานแลว ตองแปรงฟนใหสะอาดทุกครั้ง 
๕. ไมใชฟนผิดวิธี เชน เปดฝาขวด ฉีกถุงขนม เปนตน 
๖. ไปพบทันตแพทย (หมอฟน) เพื่อตรวจสุขภาพในชองปากอยางนอยปละ ๒ ครั้ง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๙

 
                                

 
ใบงานที่ ๐๑ 

 เรือ่ง ชวนคิด ชวนทํา   
  

คําช้ีแจง   ๑. ใหนักเรียนจับคู (คละชั้น) 
             ๒. ใหนักเรียนแตละคูดูภาพอวัยวะภายในท่ีกําหนดใหในใบงาน 

     ๓. ใหนักเรียนชวยกันเขียนชื่ออวยัวะ และหนาที่ของอวัยวะภายใน 
         ใหถูกตอง 

 
 
 
                        

 

 บ.๒.๑/ผ.๒ - ๐๑ 

ภาพ ชื่ออวัยวะภายใน หนาที่ของอวัยวะภายใน 
  

……………………………….…. 
………………………….………. 

………………………………………………………..……………….. 
………………………………………………………..……………….. 
………………………………………………………..……………….. 
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………………………………………………………..……………….. 
………………………………………………………..……………….. 

  
……………………………….…. 
………………………….………. 

………………………………………………………..……………….. 
………………………………………………………..……………….. 
………………………………………………………..……………….. 

  
……………………………….…. 
………………………….………. 

………………………………………………………..……………….. 
………………………………………………………..……………….. 
………………………………………………………..……………….. 

  
……………………………….…. 
………………………….………. 

………………………………………………………..……………….. 
………………………………………………………..……………….. 
………………………………………………………..……………….. 

  
……………………………….…. 
………………………….………. 

………………………………………………………..……………….. 
………………………………………………………..……………….. 
………………………………………………………..……………….. 

กลุม..........................ชื่อ................................................................เลขท่ี...........ชั้น................ 
                         ชื่อ................................................................เลขท่ี...........ชั้น................ 



๑๐

 
 

 
ใบงานที่ ๐๒ 

 

 เรื่อง  ฉันคืออวัยวะภายใน   
 

  คําช้ีแจง     ๑. ใหนักเรียนดูภาพอวัยวะภายใน  
๒. ใหนักเรียนอานขอความ ชื่อและหนาท่ีของอวัยวะภายในใหถูกตอง 
๓. ใหนักเรียนลากเสนโยงจับคูภาพกับขอความท่ีสัมพันธกัน 

        (ถานักเรียนชัน้ ป.๑ อานไมได  ใหครูหรือพ่ีชั้น ป.๒ - ๓ ชวยเหลือการอานได) 
 
          
                        

 
 
 
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

 

 

 บ ๒.๑/ผ ๒ - ๐๒ 

 
     ไต 

 
มีหนาท่ีกรองของเสียออกจากเลือด 

 
    หัวใจ 

 
มีหนาท่ีสูบฉีดเลือดไปเลี้ยงสวนตาง ๆ
ของรางกาย 

 
    ปอด 

 
มีหนาท่ีฟอกเลือดเสียใหเปนเลือดดี 

 
    สมอง 

 
มีหนาท่ีควบคุมการทํางานของ
รางกาย 

 
    ตับ 

 
มีหนาท่ีสรางน้ําดีเพื่อใชยอยอาหาร 

 
 กระเพาะอาหาร 

 
มีหนาท่ียอยอาหารและดูดซึมน้ํา 
และสารอาหาร 

 
    ลําไส 

ลําไสเล็ก ยอยอาหารในขั้นตอน
สุดทาย ลําไสใหญ ดูดซึมน้ําและ 
ธาตุอาหารจากลําไสเล็ก 

   

Ộ 
 
 

 Ộ 

 

Ộ 

 

 Ộ 

 

Ộ 

 

 Ộ 
 

 Ộ 

ชื่อ...............................................สกุล..........................................เลขท่ี...........ชั้น................ 



๑๑

 
ใบความรูที่ ๑ (สําหรับครูและนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ – ๓)  

เรื่อง  ลักษณะ หนาที่ และวิธีดูแลอวัยวะภายใน 
 

อวัยวะภายในรางกาย 
๑. สมอง (สมอง อานวา สะ - หมอง)  เปนอวัยวะท่ีถูกหุมอยูภายในกะโหลกศีรษะ  

มีลักษณะเปนกอนเนื้อเหลวและมีรอยหยัก 
             สมอง มีหนาท่ีควบคุมการทํางานของรางกาย เชน การเคล่ือนไหว  การมองเห็น 
              การดมกล่ิน เปนตน 
             การดูแลรักษาสมอง ทําไดดังนี ้

๑) รับประทานอาหารท่ีมีวิตามินบี ๑ บี ๖ และบี ๑๒ เชน ผัก ผลไม ถั่ว งา นม 
                   เนื้อสัตว ไข ขาวกลอง เปนตน 
              ๒)  ปองกันอันตรายท่ีทําใหสมองไดรับความกระทบกระเทือน เชน การล่ืนลม 

          ศีรษะฟาดพื้น ดวยการเลน หรือทํากิจกรรมดวยความระมัดระวัง 
              ๓)  ฝกการคิดและความจําอยูเสมอ เชน อานหนังสือ ฝกคิดเลขเร็ว เลนเกมท่ีฝก 
                   การคิด เปนตน 
 

๒. หัวใจ หัวใจต้ังอยูในทรวงอกดานซาย มีขนาดประมาณกําปนของเจาของ  
              แบงออกเปน ๔ หอง คือ  
                  หองบน ๒ หอง ซายและขวา  
                  หองลาง ๒ หอง ซายและขวา 
             หัวใจ มีหนาท่ีสูบฉีดเลือดไปเลี้ยงสวนตาง ๆ ของรางกาย  
              การดูแลรักษาหัวใจ ทําไดดังนี้ 

     ๑) รับประทานอาหารที่ชวยบํารุงเลือด เชน ตับ ไขแดง ผักใบเขียว เปนตน 
     ๒) ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 
     ๓) ไมรับประทานอาหารท่ีมีไขมันสูง 
 

         ๓. ปอด ปอดตั้งอยูในทรวงอกทั้ง ๒ ขาง  
             ปอด มีหนาท่ีฟอกเลือดเสียใหเปนเลือดดี เพื่อใหหัวใจใชสูบฉีดไปเลี้ยงสวนตาง ๆ  
             ท่ัวรางกาย 
             การดูแลรักษาปอด ทําไดดังนี ้

๑) อยูในบริเวณท่ีมีอากาศปลอดโปรงถายเทไดดี 
๒) หลีกเลี่ยงบริเวณท่ีมีฝุนละอองหรือควันพิษ 
๓) ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ 
๔) หลีกเลี่ยงการสูดดมสารเสพติดหรือสารอันตราย เชน แล็กเกอร ควันบุหร่ี 



๑๒

 
 

๔. ตับ ตับเปนอวัยวะภายในที่ใหญท่ีสุดอยูภายในชองทองคอนไปทางดานขวา 
             ตับ มีหนาท่ีสรางน้ําดี เพ่ือใชยอยอาหาร สรางความรอนเพื่อใหรางกายอบอุน  
             กําจัดสารพิษ (อานวา สาน – พิด) และเปนแหลงสะสมวิตามินตาง ๆ 
             การดูแลรักษาตับ ทําไดดังนี ้
             ๑) รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน สะอาด และไมมีสารเคมีเจือปน 

    ๒) ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 
             ๓) นอนหลับพักผอนอยางเพียงพอ 
             ๔) ไมดื่มสุราหรือของมึนเมา 
 

๕. ไต ไตเปนอวัยวะท่ีมีลักษณะคลายเมล็ดถั่ว อยูภายในชองทองดานหลัง โดยตั้งอยู 
ดานซายและดานขวาของกระดูกสันหลังขางละ ๑ อัน 
 ไต มีหนาท่ีกรองของเสียออกจากเลือดและขับออกมากับน้ําในรูปของปสสาวะ 
 การดูแลรักษาไต ทําไดดังนี้ 

              ๑) ดื่มน้ําสะอาดวันละไมนอยกวา ๘ แกว 
              ๒) ไมรับประทานอาหารรสเค็มจัด 
              ๓) ไมกลั้นปสสาวะเปนเวลานาน ๆ 
              ๔) ออกกําลังกายสม่ําเสมอและพักผอนอยางเพียงพอ 
 

๖. กระเพาะอาหาร กระเพาะอาหารเปนอวัยวะท่ีอยูภายในชองทอง มีลักษณะ 
เปนถุงกลามเนื้อ มีความเหนียวและยืดหดตัวได 

             กระเพาะอาหาร มีหนาท่ียอยอาหารและดูดซมึน้ําและสารอาหารใหรางกาย 
             การดูแลรักษากระเพาะอาหาร ทําไดดังนี้ 
              ๑) เค้ียวอาหารใหละเอียดกอนกลืน 

     ๒) รับประทานอาหารใหตรงเวลา 
     ๓) ไมรับประทานอาหารรสจัด 

           ๔) รับประทานอาหารใหพอดี ไมรับประทานจนอ่ิมเกินไป 
              ๕) นอนหลับพักผอนอยางเพียงพอ 
 

๗. ลําไส ลําไสมีลักษณะเปนทอยาวกลวง ขดไปมาอยูในชองทอง มี ๒ ประเภท คือ  
๑) ลําไสเล็ก มีหนาท่ียอยอาหารและดูดซึมสารอาหารใหรางกาย 

              ๒) ลําไสใหญ มีหนาท่ีดูดซึมน้ําและธาตุอาหารจากกากอาหารที่มาจาก 
                  ลําไสเล็ก และขับถายออกมาเปนอุจจาระผานทางทวารหนัก 
 



๑๓

 
 
              การดูแลรักษาลําไส ทําไดดังนี้ 
               ๑) รับประทานอาหารท่ียอยงาย เชน ผัก ผลไม เนื้อปลา เปนตน 
               ๒) เค้ียวอาหารใหละเอียดกอนกลืน 
               ๓) นอนหลับพักผอนเปนเวลาและเพียงพอกับความตองการของรางกาย 
               ๔) ดื่มน้ําสะอาดวันละไมนอยกวา ๘ แกว 
               ๕) ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 

 
 

                           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๔

 
 

                                                  ใบงานที่ ๐๑ 
       เรื่อง  คําถามชวนคิด  

 

คําช้ีแจง  ใหนักเรียนติดภาพเด็กและคนชรา แลวเขียนอธิบายลักษณะท่ีแตกตางกัน 
 

 
 
 
 
 
................................................................... 
.................................................................... 
.................................................................... 
................................................................... 

 
 
 
 
 
................................................................... 
.................................................................... 
.................................................................... 
................................................................... 

 

คําชี้แจง  ใหนักเรียนอานหัวขอที่กําหนดให แลวบันทึกขอมูลตามความเปนจริง 
            ลงในชองวาง 

๑) นักเรียน   เคยเห็น     ไมเคยเห็น  ทารกเกิดใหม 
เด็กทารกท่ีเห็นมีลักษณะอยางไร 
...................................................................................... 

๒) ในครอบครัวของนักเรียน     มี       ไมมี   คนชรา 
ถามีชื่ออะไร อายุกี่ป
........................................................................................................ 

๓) สมาชิกในครอบครัวของนักเรียน   เคย    ไมเคย  เจ็บปวย 
ถาเคย ปวยเปนโรคอะไร 
................................................................................................. 

๔) ถานักเรียนตองการมีชีวิตที่ยืนยาว นักเรียนควรปฏิบัติตนอยางไร 
.................................................................................................................................... 
.................................................................................................................................... 
 

 
 
 

 บ ๒.๑/ผ ๓ - ๐๑ 

ชื่อกลุม.................................................เลขท่ี...........ชั้น............. 
ชื่อกลุม.................................................เลขท่ี...........ชั้น............. 
ชื่อกลุม.................................................เลขท่ี...........ชั้น............. 



๑๕

 
 
 

ใบงานที่ ๐๒ 
เรื่อง  วันผูสูงอายุแหงชาติ 

 

คําช้ีแจง     ๑. ใหนักเรียนแตละกลุมรวมกันอานขอความเรือ่ง วันผูสูงอายุแหงชาติ 
๒. ใหนักเรียนรวมกันสรุปสิ่งที่ควรทําในวันผูสูงอายุแหงชาติ   
๓. ใหนักเรียนสงตัวแทนออกมาพูดหนาช้ันใหเพื่อนและครูฟง 
 

             
 
 

 
 
 
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 บ ๒.๑/ผ ๓ - ๐๒ 

 
วันผูสูงอายุแหงชาติ 

   วันผูสูงอายุแหงชาติ  ตรงกับวันท่ี ๑๓ เมษายน ของทุกป  
โดยมี ดอกลําดวน เปนสญัลักษณของผูสูงอายุ 
 นักเรียนควรทําอยางไร เม่ือถึงวันผูสูงอายุ  
 

 
 

                                       



๑๖

 
 
 

ใบงานที่ ๐๓ 
เรื่อง  ธรรมชาติของชีวิตมนุษย 

      
 คําช้ีแจง  ๑. ใหนักเรียนศึกษาขอมลูเพิม่เติมจากใบความรูที่ ๑ เรื่อง ชวงวัยตาง ๆ  
                 ของมนุษย 

     ๒. ใหนักเรียนเลือก ตัวเลขหนาคํา ที่กําหนดให นําไปเติมในชองวาง  
         ใตแผนภาพธรรมชาติของชีวิตมนุษย  ใหถูกตอง 

 
 

 
 
    

 
 
 
 
 
 
 

 
       

วัฏจักรของชีวิต 
    เพ่ิมเติมความรู           ชีวิต      อานวา     ชี – วิด        
                                 วัฏจักร   อานวา     วัด – ตะ – จัก 
 
 
 

 
 

 บ ๒.๑/ผ ๓ - ๐๓ 

ชื่อ...............................................สกุล..........................................เลขท่ี...........ชั้น................ 

   ๓. วัยรุน ๑. วัยเรียน ๒. วัยทารก     ๔. วัยสูงอาย ุ

…………… …………… …………… ……………



๑๗

 
ใบความรูที่ ๑ (สําหรับครูและนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ – ๓) 

เรื่อง หลักการดูแลสุขภาพ 
 

 ๑. ออกกําลังกาย 
  ออกกําลังกายอยางนอยสัปดาหละ ๓ ครั้ง 
 
 ๒. อาหารปลอดภัย 
  รับประทานอาหารครบ ๕ หมู สะอาดและปลอดภัย 
 
 
 ๓. อบายมุข 
  หลีกเลี่ยงสารเสพติด 
 
 
 ๔. อารมณแจมใส 
  รูจักพักผอนคลายความเครียดและทําจิตใจใหแจมใสอยูเสมอ 
 
 ๕. อโรคยา 
  หลีกเลี่ยงปจจัยท่ีเส่ียงตอการเกิดโรค 
 
 
 ๖. อนามัยสิ่งแวดลอม 
   
 
 

 
 
 
 
 
 

ปลอดภัยไวกอน 
 การด่ืม น้ําอัดลม ทําใหฟนผุและอวน หากด่ืมในขณะทองวาง  
จะทําใหทองอืด  และปวดแสบทอง กระเพาะอาหาร เปนแผล 



๑๘

 
ใบความรูที่ ๑ (สําหรับครูและนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ – ๓) 

เรื่อง  อาหารที่มีประโยชนตอรางกาย 
  เราจําเปนตองรับประทานอาหาร  เพื่อใหรางกายไดรับสารอาหารอยางพอเพียง
เพื่อใชในการเจริญเติบโต  และซอมแซมสวนท่ีสึกหรอของรางกาย  อาหารท่ีมีประโยชน        
ตอรางกาย  คือ อาหารหลัก  ๕ หมู 
 อาหารหมูที่ ๑  เนื้อสัตว นม ไข ถั่วเมล็ดแหง   
สรางเสริมการเจริญเติบโตและซอมแซมสวนท่ีสึกหรอ 
 
 
 อาหารหมูที่ ๒  ขาว แปง น้ําตาล  ชวยใหรางกายทํางานเปนปกติ ให
พลังงาน      แกรางกาย 
 
 

 
 
 อาหารหมูที่ ๓  ผักตาง ๆ สรางภูมิตานทานโรค   
ชวยใหรางกายแข็งแรง 
   
 
 
 
 อาหารหมูที่ ๔  ผลไมตาง ๆ สรางภูมิตานทานโรค   
ชวยใหรางกายทํางานเปนปกติ 
 
 
 
 อาหารหมูที่ ๕  น้ํามันหรือไขมันจากพืชและสัตว   
ใหพลังงานและความอบอุนแกรางกาย 
 
 
 

 



๑๙

 
ใบความรูที่ ๑ (สําหรับครูและนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ – ๓)  

เรื่อง  ชวงวัยตาง ๆ ของมนุษย 
 

การเจริญเติบโตตามวยัของมนุษย 
๑. วัยทารก คือ ชวงอายุตั้งแตแรกเกิดถึง ๑ ป เปนวัยท่ีตองไดรับการดูแล 

เอาใจใสอยางใกลชิด เพราะยังชวยเหลือตนเองไมได 
๒. วัยกอนเรียน คือ ชวงอายุ ๑ – ๖ ป เปนวัยท่ีเจริญเติบโตรวดเร็ว เดิน   

และวิ่ง  ไดคลอง มีความซุกซน ไมชอบอยูนิ่ง สามารถชวยเหลือตนเอง    
ไดบาง เชน รับประทานอาหาร อาบนํ้า แปรงฟน เปนตน 

๓. วัยเรียน คือ ชวงอายุ ๖ – ๑๒ ป เปนวัยท่ีเริ่มมีการเปลี่ยนแปลงทางดาน
รางกาย มีน้ําหนักและสวนสูงเพิ่มขึ้น สามารถเรียนรูและเขาใจส่ิงตาง ๆ 
เพ่ือดูแลตนเองได 

๔. วัยรุน คือ ชวงอายุ ๑๒ – ๒๐ ป เปนวัยท่ีมีการเจริญเติบโตและการ
เปลี่ยนแปลงทางเพศอยางชัดเจน มีอารมณออนไหวงาย ชอบอยูกับกลุม
เพ่ือน 

๕. วัยผูใหญ คือ ชวงอายุ ๒๐ – ๖๐ ป เปนวัยท่ีมีการเจริญเติบโตอยาง
สมบูรณ มีอารมณมั่นคง เปนวัยท่ีตองทํางานและมีครอบครัว 

๖. วัยสูงอายุ หรือ วัยชรา คือ อายุตั้งแต ๖๐ ปขึ้นไป สภาพรางกาย 

จะเสื่อมลง เดินชา คิดชา สุขภาพไมแข็งแรง เปนวัยท่ีตองการความรัก 

และการดูแลเอาใจใสจากลูกหลาน             

 

 

 

 

 

 

 



๒๐

ใบความรูที่ ๒ (สําหรับครูและนักเรียนช้ันประถมศึกษาปที่ ๑ – ๓) 
เรื่อง  เกณฑมาตรฐานการเจริญเติบโตของเดก็ไทย 

     เกณฑมาตรฐานการเจริญเติบโตจะเปนเกณฑที่ใชในการเปรียบเทียบการเจริญเติบโต  
เกี่ยวกับความสูง น้ําหนัก อายุ เพศ วามีพัฒนาการไดมาตรฐานสมวัยหรือไม การศึกษาทําความเขาใจ
เกี่ยวกับเรื่องนี้จึงมีความสําคัญเพราะจะทําใหสามารถมีการเสริมสรางตนเองและผูอื่น  ใหมีการ
เจริญเติบโตตามเกณฑมาตรฐานท่ีกําหนดอยางสมวัย 
เกณฑการเปรียบเทียบการเจริญเติบโตตามสัดสวนของน้ําหนักและสวนสูงกับเกณฑมาตรฐาน 

๑. เกณฑอางองิการเจรญิเตบิโตของเพศชาย 
ตารางแสดงน้ําหนักตามเกณฑอายุ 

อายุ 
น้ําหนักตามเกณฑอายุ  (กิโลกรัม) 

น้ําหนัก 
นอยกวาเกณฑ 

น้ําหนัก 
คอนขางนอย 

น้ําหนัก      
ตามเกณฑ 

น้ําหนัก
คอนขางมาก 

น้ําหนัก 
มากเกินเกณฑ 

๖ ๑๕.๔ ลงมา ๑๕.๕ – ๑๖.๕ ๑๖.๖ – ๒๕.๔ ๒๕.๕ – ๒๗.๒ ๒๗.๓ ขึ้นไป 
๗ ๑๗.๐ ลงมา ๑๗.๑ – ๑๘.๒ ๑๘.๓ – ๒๘.๘ ๒๘.๙ – ๓๑.๐ ๓๑.๑ ขึ้นไป 
๘ ๑๘.๕ ลงมา ๑๘.๖ – ๑๙.๙ ๒๐.๐ – ๓๒.๒ ๓๒.๓ – ๓๔.๙ ๓๕.๐ ขึน้ไป 
๙ ๑๙.๗ ลงมา ๑๙.๘ – ๒๑.๔ ๒๑.๕ – ๓๖.๖ ๓๖.๗ – ๓๙.๙ ๔๐.๐ ขึ้นไป 
๑๐ ๒๑.๔ ลงมา ๒๑.๕ – ๒๓.๕ ๒๓.๖ – ๔๐.๘ ๔๐.๙ – ๔๔.๕ ๔๔.๖ ขึ้นไป 
๑๑ ๒๓.๑ ลงมา ๒๓.๒ – ๒๕.๕ ๒๕.๖ – ๔๕.๒ ๔๕.๓ – ๔๙.๔ ๔๙.๕ ขึ้นไป 
๑๒ ๒๕.๒ ลงมา ๒๕.๓ – ๒๘.๐ ๒๘.๑ – ๕๐.๐ ๕๐.๑ – ๕๔.๕ ๕๔.๖ ขึ้นไป 

 

ตารางแสดงสวนสงูตามเกณฑอายุ 

อายุ สวนสูงตามเกณฑอายุ  (เซนติเมตร) 
เตี้ย คอนขางเตี้ย สวนสูงตามเกณฑ คอนขางสูง สูง 

๖ ๑๐๕.๓ ลงมา ๑๐๕.๔ – ๑๐๗.๖ ๑๐๗.๗ – ๑๒๑.๓ ๑๒๑.๔ – ๑๒๓.๖ ๑๒๓.๗ ขึ้นไป 
๗ ๑๑๐.๓ ลงมา ๑๑๐.๔ – ๑๑๒.๗ ๑๑๒.๘ – ๑๒๗.๔ ๑๒๗.๕ – ๑๒๙.๙ ๑๒๙.๙ ขึ้นไป 
๘ ๑๑๔.๗ ลงมา ๑๑๔.๘ – ๑๑๗.๓ ๑๑๗.๔ – ๑๓๓.๒ ๑๓๓.๓ – ๑๓๕.๘ ๑๓๕.๙ ขึ้นไป 
๙ ๑๑๘.๙ ลงมา ๑๑๔.๐ – ๑๒๑.๗ ๑๒๑.๘ – ๑๓๘.๓ ๑๓๘.๔ – ๑๔๐.๙ ๑๔๑.๐ ขึ้นไป 
๑๐ ๑๒๓.๒ ลงมา ๑๒๓.๓ – ๑๒๖.๑ ๑๒๖.๒ – ๑๔๓.๔ ๑๔๓.๕ – ๑๔๖.๒ ๑๔๖.๓ ขึ้นไป 
๑๑ ๑๒๗.๔ ลงมา ๑๒๗.๕ – ๑๓๐.๔ ๑๓๐.๕ – ๑๔๙.๔ ๑๔๙.๕ – ๑๕๒.๘ ๑๕๒.๙ ขึ้นไป 
๑๒ ๑๓๑.๕ ลงมา ๑๓๑.๖ – ๑๓๔.๐ ๑๓๕.๑ – ๑๕๖.๙ ๑๕๗.๐ – ๑๖๐.๗ ๑๖๐.๘ ขึ้นไป 

 
 
 
 
 
 
 



๒๑

 
๒. เกณฑอางองิการเจริญเตบิโตของเพศหญิง 

ตารางแสดงน้ําหนักตามเกณฑอายุ 
อายุ น้ําหนักตามเกณฑอายุ  (กิโลกรัม) 

น้ําหนัก 
นอยกวาเกณฑ 

น้ําหนัก 
คอนขางนอย 

น้ําหนัก      
ตามเกณฑ 

น้ําหนัก
คอนขางมาก 

น้ําหนัก 
มากเกินเกณฑ 

๖ ๑๔.๙ ลงมา ๑๕.๐ – ๑๖.๐ ๑๖.๑ – ๒๕.๗ ๒๔.๘ – ๒๖.๔ ๒๖.๕ ขึ้นไป 
๗ ๑๖.๔ ลงมา ๑๖.๕ – ๑๗.๖ ๑๗.๗ – ๒๘.๗ ๒๘.๘ – ๓๑.๒ ๓๑.๓ ขึ้นไป 
๘ ๑๗.๘ ลงมา ๑๗.๙ – ๑๙.๒ ๑๙.๓ – ๓๒.๕ ๓๒.๖ – ๓๕.๕ ๓๕.๖ ขึ้นไป 
๙ ๑๙.๓ ลงมา ๑๙.๔ – ๒๑.๑ ๒๑.๒ – ๓๗.๔ ๓๖.๕ – ๔๑.๑ ๔๑.๒ ขึ้นไป 
๑๐ ๒๑.๒ ลงมา ๒๑.๓ – ๒๓.๓ ๒๓.๔ – ๔๒.๑ ๔๒.๒ – ๔๖.๒ ๔๖.๓ ขึ้นไป 
๑๑ ๒๓.๓ ลงมา ๒๓.๔ – ๒๖.๐ ๒๖.๑ – ๔๖.๕ ๔๖.๖ – ๕๐.๖ ๕๐.๗ ขึ้นไป 
๑๒ ๒๖.๓ ลงมา ๒๖.๔ – ๒๙.๓ ๒๙.๔ – ๕๐.๒ ๕๐.๓ – ๕๔.๐ ๕๔.๑ ขึ้นไป 

ตารางแสดงสวนสงูตามเกณฑอายุ 

อายุ สวนสูงตามเกณฑอายุ  (เซนติเมตร) 
เตี้ย คอนขางเตี้ย สวนสูงตามเกณฑ คอนขางสูง สูง 

๖ ๑๐๕.๑ ลงมา ๑๐๕.๒ – ๑๐๗.๓ ๑๐๗.๔ – ๑๒๐.๘ ๑๒๐.๙ – ๑๒๓.๐ ๑๒๓.๑ ขึ้นไป 
๗ ๑๐๙.๘ ลงมา ๑๐๙.๙ – ๑๑๒.๓ ๑๑๒.๔ – ๑๒๖.๘ ๑๒๖.๙ – ๑๒๙.๒ ๑๒๙.๓ ขึ้นไป 
๘ ๑๑๔.๓ ลงมา ๑๑๔.๔ – ๑๑๖.๙ ๑๑๗.๐ – ๑๓๒.๕ ๑๓๒.๖ – ๑๓๕.๑ ๑๓๕.๒ ขึ้นไป 
๙ ๑๑๙.๐ ลงมา ๑๑๙.๑ – ๑๒๑.๘ ๑๒๑.๙ – ๑๓๙.๑ ๑๓๙.๒ – ๑๔๒.๑ ๑๔๒.๒ ขึ้นไป 
๑๐ ๑๒๔.๐ ลงมา ๑๒๔.๑ – ๑๒๗.๐ ๑๒๗.๑ – ๑๔๖.๑ ๑๔๖.๒ – ๑๔๙.๔ ๑๔๙.๕ ขึ้นไป 
๑๑ ๑๒๙.๔ ลงมา ๑๒๙.๕ – ๑๓๒.๘ ๑๓๒.๙ – ๑๕๒.๖ ๑๕๒.๗ – ๑๕๕.๙ ๑๕๕.๙ ขึ้นไป 
๑๒ ๑๓๕.๓ ลงมา ๑๓๕.๔ – ๑๓๘.๗ ๑๓๘.๘ – ๑๕๖.๙ ๑๕๗.๐ – ๑๕๙.๕ ๑๕๙.๖ ขึ้นไป 

  ที่มา : เกณฑอางอิง น้ําหนัก สวนสูง และเครื่องชี้วัดภาวะโภชนาการของประชาชนชาวไทย  
           อายุ ๑ วัน – ๑๙ ป กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 
        ถาเปรียบเทียบนํ้าหนัก และสวนสูงของตนเองกับเกณฑมาตรฐานแลวเปนไปตามเกณฑ  
แสดงวา เรามีการเจริญเติบโตและพัฒนาการ (พัฒนาการ อานวา พัด – ทะ – นา – กาน)   
ทางรางกายเหมาะสมกับวัย 
                                             
 
 
 
 
 
 
 



๒๒

 
 
 

ใบงานที่ ๐๑ 
เรื่อง  สํารวจคนหาสมาชิกในครอบครัว 

 

คําช้ีแจง    ๑. ใหนักเรียนแตละกลุมศึกษาหาขอมูลจากความรูเดิมและหาขอมูล  
                  เพิ่มเติมจากใบความรูที่ ๑ เรื่อง บทบาทหนาที่ของสมาชิกในครอบครัว 
               ๒. ใหนักเรียนเขียนบันทึกขอมูลลงในตาราง ๖ 
 

 
 
  

สมาชิกในครอบครัว บทบาทหนาที ่
พอ  
แม  
ลูก  
พี ่  
นอง  
ญาติ  
 
 

           
   
          สนกุกับคําศัพท          Family   (แฟม – มะ – ลิ)   ครอบครัว 
     Happy   (แฮพ – พี)         ความสุข 

 
 

 
                   

                           
 
 
 

 บ ๒.๑/ผ ๔ - ๐๑ 

ชื่อกลุม.................................................เลขท่ี...........ชั้น............. 
ชื่อกลุม.................................................เลขท่ี...........ชั้น............. 
ชื่อกลุม.................................................เลขท่ี...........ชั้น............. 



๒๓

 
 

 

ใบงานที่ ๐๒ 
เรื่อง  ความรักในครอบครัว 

    
คําช้ีแจง    ๑. ใหนักเรียนนําความรูเดิมและเชือ่มโยงหาขอมูลจากความรูใหมเพิ่มเติม 

  จากใบความรูที่ ๒ เรือ่ง การปฏิบัติตนตอสมาชิกในครอบครัว 
               ๒. ใหนักเรียนวาดภาพครอบครัวของตนเอง ทีท่ํากิจกรรมท่ีแสดงถึง 

  ความรักความผูกพันของสมาชิกในครอบครวั 
               ๓. ใหนักเรียนนําผลงานออกมาแสดงที่หนาชั้น  

       ๔. ใหครูและเพ่ือนพิจารณาวาเปนกิจกรรมที่แสดงถึงความรัก 
           ความผูกพันหรือไม 

 
   
                     

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
  
 
 
 
 

 บ ๒.๑/ผ ๔ - ๐๒ 

ชื่อ...............................................สกุล..........................................เลขท่ี...........ชั้น................ 

ครอบครัวของฉัน 
 



๒๔

                              
 

ใบงานที่ ๐๕ 
เรื่อง  ความสัมพันธในครอบครัว 

     คําช้ีแจง  ๑. ใหนักเรียนนําความรูเดิมและเช่ือมโยงหาขอมลูจากความรูใหม  
                     เพิ่มเติมจากใบความรูที่ ๒ เรือ่ง การปฏิบัติตนตอสมาชิก 
                     ในครอบครัว 
   ๒. ใหนักเรียนวาดภาพครอบครัว 

๓. นักเรียนเขียนชือ่สมาชิกและหนาที่ของสมาชิกในครอบครัว 
    และตกแตงผลงานใหสวยงาม  

 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                   
 

 บ ๒.๑/ผ ๔ - ๐๕ 

ชื่อ...............................................สกุล..........................................เลขท่ี...........ชั้น................ 

 
 
 
 
 
 
 
 
..........................................................................................................................
..........................................................................................................................
..........................................................................................................................
..........................................................................................................................
..........................................................................................................................  



๒๕

 
 

 
                     

ใบงานที่ ๐๖ 
เรื่อง  เพื่อนกันฉันรักเพื่อน 

 

คําช้ีแจง ๑. ใหนักเรียนดูภาพที่กําหนดใหและอานขอความในขอที่ ๑ – ขอที่ ๕ 
   ๒. ใหนักเรียนทําเครือ่งหมาย  หนาขอความที่แสดงถึงลักษณะของเพ่ือน 
       ที่ด ี

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
......... ขอที่ ๑    เราเลนดวยกัน 
......... ขอที่ ๒  ชวยสอนพับเรือใบ 
......... ขอที่ ๓  ใหคําปรึกษาเมื่อเรามีปญหา 
......... ขอที่ ๔  เราแยงของเลนกัน 
......... ขอที่ ๕  ฉันไมใหเพื่อนลอกการบาน  

 
 
 
 
 

 
 
 

 บ ๒.๑/ผ ๔ - ๐๖ 

ชื่อ...............................................สกุล..........................................เลขท่ี...........ชั้น................ 



๒๖

 
ใบความรูที่ ๑ (สําหรับครูและนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ – ๓) 

                       เรือ่ง  บทบาทหนาที่ของสมาชิกในครอบครัว 
 
 

๑. บทบาทหนาที่ของตนเอง 
๑) เชื่อฟงคําสั่งสอนของพอแมผูปกครอง และผูใหญในบาน 
๒) ชวยเหลืองานในบานเทาที่ทําได 
๓) ขยันและตั้งใจเรียนหนังสือ 
๔) รูจักดูแลและชวยเหลือตนเอง 
๕) พูดจาไพเราะ ออนหวาน ไมพูดโกหก 
๖) ชวยครอบครัวประหยัดและรูจักอดออม 

๒. บทบาทหนาที่ของพอ 

๑) เปนผูนําครอบครัว ปกปองและดูแลความเปนอยูของสมาชิกในครอบครัว 
๒) หารายไดมาเลี้ยงครอบครัว 
๓) ทํางานในบานท่ีตองใชแรงมาก 
๔) แกไขปญหาตาง ๆ รวมกับสมาชิกในครอบครัว 
๕) อบรมเล้ียงดูลูกใหเปนคนดีและปฏิบัติเปนแบบอยางท่ีดีของลูก 

๓. บทบาทหนาที่ของแม 
๑) ดูแลความสะอาดและความเปนระเบียบเรียบรอยในบาน 
๒) ดูแลเอาใจใสลูกและทุกคนในครอบครัว 
๓) อบรมเล้ียงดูลูกใหเปนคนดี และปฏิบัติตนเปนแบบอยางท่ีดี

ของลูก 
๔) ชวยแกไขปญหาตาง ๆ ในบาน 
๕) ชวยพอหารายไดมาเลี้ยงครอบครัว 

๔. บทบาทหนาที่ของพี่นอง 
๑) มีความรักความสามัคคีกัน ไมทะเลาะกัน 
๒) มีน้ําใจเอื้อเฟอเผื่อแผตอกัน 
๓) แบงหนาท่ีและชวยกันทํางานบาน 
๔) ใชคําพูดที่สุภาพ ไมพูดหยาบคายตอกัน 
๕) พี่ตองดูแลและรูจักเสียสละใหนอง 



๒๗

 
๖) นองตองใหความนับถือและเชื่อฟงสิ่งท่ีพี่สอน 
๗) เมื่อทําผิดตอง ขอโทษ และรูจักใหอภัยซึ่งกันและกัน 

๕. บทบาทหนาที่ของญาต ิ

๑) ชวยดูแลความเรียบรอยและชวยเหลืองานในบาน 
๒) อบรมเล้ียงดูลูกหลานใหเปนคนดี 
๓) ใหคําปรึกษาและชวยแกไขปญหาในครอบครัว 
๔) ปฏิบัติตนเปนแบบอยางท่ีดีแกลูกหลาน 
๕) มีน้ําใจเอื้อเฟอเผื่อแผ ไมเบียดเบียนสมาชิก 
     ในครอบครัว 
๖) มีสวนรวมกับกิจกรรมในครอบครัว 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๒๘

 
ใบความรูที่ ๒ (สําหรับครูและนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ - ๓) 

เรื่อง การปฏิบัติตนตอสมาชิกในครอบครัว 
 
การปฏิบัติตนตอสมาชิกในครอบครัว 
 เมื่อเราอยูรวมกันเปนครอบครัว สมาชิกทุกคนตองปฏิบัติตามหนาท่ีของตนเองและ
ปฏิบัติตนตอสมาชิกในครอบครัวอยางเหมาะสม 
 พอ เปนแบบอยางท่ีดีแกลูก  ดูแลปกปองสมาชิกในบาน ชวยทํางานบาน และดูแล
อบรมส่ังสอนลูก ๆ 
 แม ตองเปนแบบอยางท่ีดีแกลูก คอยเอาใจใสสมาชิกในบาน มีความเคารพในตัวพอ 
และอบรมสั่งสอนลูก ๆ 
 ลูก ตองเคารพเชื่อฟงพอแมและสมาชิกที่มีอายุมากกวา  มีน้ําใจเอื้อเฟอเผื่อแผตอทุกคน 
พูดจาสุภาพกับทุกคน และเปนตัวอยางท่ีดีตอสมาชิกที่มีอายุนอยกวา 
 ญาติผูใหญ ตองเปนแบบอยางท่ีดีตอสมาชิกท่ีมีอายุนอยกวา  คอยดูแลเอาใจใสทุกคน 
มีความเอ้ือเฟอเผื่อแผและมีความเมตตาตอสมาชิกในบาน 
 เมื่อสมาชิกทุกคนในครอบครัวตางปฏิบัติตอกันดวยดีแลวก็จะทําใหครอบครัว           
มีความสุข 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                  
 



๒๙

 
 
 

 ใบงานที่ ๐๑    
 

   เรื่อง  ความภาคภูมิใจในตนเอง 
 

คําช้ีแจง    ๑. ใหนักเรียนนําความรูเดิมและคนหาความรูใหมเกี่ยวกับความภาคภมูิใจ 
                   ในตนเอง 
       ๒. ใหนักเรียนวาดภาพความภาคภมูิใจในตนเองท่ีเคยมีและชื่นชอบ 
                   มากที่สดุ 
               ๓. เขียนคาํหรือขอความสั้น ๆ ประกอบภาพ โดยขอคําแนะนําจากเพือ่น  
                   พี่หรือคณุคร ู
                     
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 บ ๒.๑/ผ ๕ - ๐๑ 

กลุม..........................................เลขท่ี.........................................................ชั้น................ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………
…………………...................................................................................................
................................................................................................……………………  
 



๓๐

 
ใบความรูที่ ๑ (สําหรับครูและนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ - ๓)  

เรื่อง  วิธีการสรางสัมพันธภาพในครอบครัวและกลุมเพื่อน 
 
 

วิธีการสรางสัมพันธภาพในครอบครัวและกลุมเพ่ือน 
 สัมพันธภาพ (สัมพันธภาพ อานวา สํา – พัน – ทะ – พาบ) คือ ความสัมพันธท่ีดี
ระหวางบุคคล (บุคคล อานวา บุก – คน) การอยูรวมกันในครอบครัวและกลุมเพื่อนจึงตอง
อาศัยการสรางสัมพันธภาพ เพ่ือใหใชชีวิตอยูรวมกัน อยางมีความสุข 

๑) วิธีสรางสัมพันธภาพในครอบครัว 
๑.๑ ใหความเคารพ เชื่อฟงคําสั่งสอนของผูใหญ 
๑.๒ ชวยเหลืองานในบานเทาท่ีสามารถทําได 
๑.๓ ใชคําพูดที่สุภาพ ออนหวาน หนาตายิ้มแยมแจมใสเสมอ 
๑.๔ ใชเวลาวางทํากิจกรรมรวมกับสมาชิกในครอบครัว 
๑.๕ ยอมรับฟงความคิดเห็นของผูอื่นไมทําอะไรตามใจตนเอง 
๑.๖ ใหกําลังใจและรวมมือหาทางแกไขเม่ือครอบครัวมีปญหา 

การอนุรักษสิ่งแวดลอม เปนอีกวิธีการหนึ่งของการใชเวลาวางทํากิจกรรมรวมกับ
สมาชิกในครอบครัว ดวยการนําสิ่งของเหลือใชในบานมาชวยกันประดิษฐเปนของใชตกแตงบาน 
ชวยสรางสัมพันธภาพท่ีดีและทําใหบานนาอยู 

๒) วิธีสรางสัมพันธภาพในกลุมเพ่ือน 
๒.๑ ไมเอาเปรียบหรือรังแกเพื่อน 
๒.๒ มีน้ําใจ รูจักแบงปน และเอื้อเฟอเผื่อแผตอเพื่อน 
๒.๓ ใชคําพูดที่สุภาพกับเพื่อนและย้ิมแยมแจมใสเสมอ 
๒.๔ ใหความชวยเหลือเมื่อเพื่อนเดือดรอนหรือมีปญหา 
๒.๕ มีความจริงใจ ไมโกหกหลอกลวงเพ่ือน 

      ๒.๖ รูจักยอมรบัฟงความคิดเห็นของเพื่อน 
 การปฏิบัติตนเพ่ือสรางสัมพันธภาพกับสมาชิกในครอบครัวและกลุมเพื่อนเปนสิ่งท่ี
สําคัญ  ท่ีจะทําใหสามารถปรับตัว ใชชีวิตรวมกับผูอื่นในสังคมไดอยางปกติสุข 

 

 

 

 



๓๑

 
ใบความรูที่ ๒ (สําหรับครูและนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ - ๓)  

เรื่อง  การลวงละเมิดทางเพศและวิธีการหลีกเลี่ยง 
๑) พฤติกรรมที่นําไปสูการถกูลวงละเมดิทางเพศ 

การลวงละเมิดทางเพศ  หมายถึง การกระทําท่ีทําใหผูอื่นเกิดความเส่ือมเสีย    
ทางเพศ ดวยการโอบกอด การจับหรือแตะตองรางกาย ซึ่งทําใหเกิดความเสียหาย
แกรางกาย และสงผลกระทบตอจิตใจของผูถูกลวงละเมิดทางเพศ 
พฤติกรรมท่ีนําไปสูการถูกลวงละเมิดทางเพศ มีดังนี้ 
๑. การแตงกายลอแหลมดวยเส้ือผารัดรูป โดยเฉพาะเพศหญิง เชน สวมเสื้อคอลึก 

สวมกระโปรงสั้น 
๒. พูดคุย รับสิ่งของ หรือหลงเชื่อคําชักชวนของคนแปลกหนา 
๓. อยูในท่ีลับตาคนสองตอสองกับคนตางเพศหรือเพ่ือนตางเพศ 
๔. เขาไปอยูในสถานท่ีเปลี่ยว รกรางไมมีคน เชน อาคารราง หลังหองน้ําโรงเรียน 
๕. คบเพ่ือนท่ีไมดี  และถูกชักชวนไปทําในส่ิงท่ีไมถูกตอง เชน ออกไปเท่ียวกลางคืน 

อานการตูนลามก ดูคลิปวิดีโอลามก 
๖. ติดสารเสพติด (สารเสพติด อานวา สาน – เสบ – ติด)  หรือดื่มเครื่องดื่มท่ีมี

แอลกอฮอล ทําใหขาดสติและความยับย้ังชั่งใจ 
๒) วิธีหลีกเล่ียงพฤติกรรมที่นําไปสูการถูกลวงละเมิดทางเพศ 

การหลีกเลี่ยงและปองกันตนเองใหปลอดภัยจากการถูกลวงละเมิดทางเพศ ทําได
ดังนี้ 
๑. ไมหลงเชื่อคําชักชวนหรือไมรับสิ่งของจากคนท่ีไมรูจัก และใชคําพูดปฏิเสธ 

อยางสุภาพ  เชน  “ไม ไปคะ/ไม ไปครับ” “ขอบคุณคะ/ขอบคุณครับ”            
“แตหนูไมอยากได” แลวรีบเดินหนีไปจากบริเวณนั้น 

๒. ไมอยูในสถานท่ีเปลี่ยวหรือลับตาคนเพียงลําพัง 
๓. แตงกายใหเรียบรอยและเหมาะสมกับกาลเทศะ (กาลเทศะ อานวา กา–ละ–เท–สะ) 

โดยเฉพาะเพศหญิงตองแตงกายมิดชิด ไมโป หรือเปดเผยใหเห็นรูปราง สัดสวน 
๔. ไมอานหนังสือหรือดูสื่อลามก และไมอยูกับเพื่อนหรือคนตางเพศสองตอสอง  

ในหองหรือท่ีลับตาคน 
๕. ไมดื่มเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอลและไมเสพสารเสพติด 
๖. หากมีคนที่ไมนาไวใจ ท้ังท่ีรูจักและไมรูจัก มาพูดคุยและถูกเนื้อตัว หรือโอบกอด

บอยคร้ัง ควรรีบบอกพอแมผูปกครองใหทราบ 
  การปฏิบัติตนท่ีเหมาะสมกับเพศและวัย รวมท้ังรูจักวิธีการหลีกเลี่ยง           
การถูกลวงละเมิดทางเพศ จะทําใหอยูในสังคมอยางปลอดภัย ไมเกิดอันตรายทางเพศ 
 
 



๓๒

 
แบบทดสอบหลังเรียน ชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ 

หนวยยอยที่ ๑ รักตัวเราเทาฟา 
 
 
 

คําช้ีแจง  ใหกาเครื่องหมาย     ทับตัวอักษรหนาคําตอบท่ีถูกตอง 
๑. คนเราใชอวัยวะใดบางในการกินอาหาร 
    ก. แขน ปาก 
    ข. มือ ปาก 
    ค. ฟน หู 

๖. การกระทําในขอใดท่ีแสดงถึงความรักความผูกพัน 
    ของครอบครัว      
    ก. ลูกเช่ือฟงคําส่ังสอนของพอแม    
    ข. ลูกชวยพอแมกวาดบานทุกวัน 
    ค. ลูกไปทํางานหารายไดชวยพอแม 

๒. ขอใดเปนวิธดีูแลฟนท่ีเหมาะสมท่ีสุด 
    ก. กินฝรั่งทุกวัน 
    ข. แปรงฟนทุกวัน 
    ค. ออกกําลังกายทุกวัน 

๗. ใครมีลักษณะที่นาช่ืนชมมากท่ีสุด 
    ก. แตงมีหนาตาสวย      
    ข. ปานชวยโตเถียงแทนเพ่ือน 
    ค. ฝนกลาวขอโทษที่ว่ิงชนเพ่ือน 

๓. ใครดูแลอวัยวะภายนอกไดเหมาะสมท่ีสุด 
    ก. กอยใชผาขนหนูซับน้ําท่ีใบหูหลังอาบนํ้า 
    ข. นอยอาบน้ําเฉพาะเวลากอนเขานอน 
    ค. ตนใชนิ้วเขี่ยผงท่ีติดอยูในดวงตา 

๘. “ดาว” ใสเสื้อลูกไมและนุงผาถุงไปทําบุญที่วัด   
    ใครมีเพศตางจาก “ดาว”       
    ก. วิภาถักเปยไปโรงเรียน     
    ข. วินไวหนวดและเครา 
    ค. ดาราใสชุดกระโปรงไปเท่ียว 

๔. เพราะเหตุใดจึงควรใชยาสีฟนท่ีมีสวนผสม 
    ของฟลูออไรด 
    ก. เพื่อชวยปองกันฟนผุ 
    ข. เพื่อทําใหเหงือกแข็งแรง 
    ค. เพื่อชวยใหฟนเรียงกันเปนระเบียบ 

๙. นุนเปนเด็กขี้อาย ทําใหนุนไมมีเพื่อนเลย  
     นุนควรปรับปรุงตนเองตามขอใด 
     ก. ยิ้มทักทายเพื่อนกอน     
     ข. แตงกายเลียนแบบเพ่ือน 
     ค. ไปบอกครูวาเพื่อนไมพูดดวย 

๕. ขอใดเปนลักษณะของครอบครัวท่ีมีความสุข 
    ก. พอแมกอดลูกทุกวัน     
    ข. พอแมใหลูกเรียนพิเศษ   
    ค. พอแมใหลูกเลนกีฬา 

๑๐. ใครท่ีมีพฤติกรรมท่ีเหมาะสมกับเพศ 
     ก. เด็กหญิงฝายมักพูดวาตนเองมีฐานะดีกวาเพื่อน ๆ 
     ข. เด็กชายเดนชวนเพื่อนเตะฟุตบอลหลังเลิกเรียน    
     ค. เตาชวยเพื่อนทําความสะอาดทั้งท่ีไมใชเวรของตน 

 
 

 

                            

ชื่อ...............................................สกุล..........................................เลขท่ี...........ชั้น................ 



๓๓

หนวยยอยที่ ๒
สนุกกับเกมกีฬา



๓๔



๓๕

 
แบบทดสอบกอนเรียน 

หนวยยอยที่ ๒  สนุกกับเกมกีฬา  ชัน้ประถมศึกษาปที่ ๑ 
คําช้ีแจง  ใหนักเรียนกาเครื่องหมาย  ทับขอที่ถูกที่สุดเพียงขอเดียว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑. ขอใดไมใชจุดประสงคของการเลนเกม 
    ก. ความเกงกลา 
    ข. ความสนุกสนาน 
    ค. ความแข็งแรงของรางกาย 
๒. จากรูปเปนการเคลื่อนไหวแบบใด 

 
    ก. เคลื่อนไหวขณะยืน 
    ข. เคลื่อนไหวขณะน่ัง 
    ค. เคลื่อนไหวขณะนอน 
๓. จากรูปเปนการเคลื่อนไหวแบบใด 

 
    ก. เคลื่อนไหวขณะยืน     
    ข. เคลื่อนไหวขณะน่ัง    
    ค. เคลื่อนไหวขณะนอน - น่ัง 
๔. การเลนแบบผลัด เปนกิจกรรมท่ีชวยเราฝก   
    ในเรื่องใด 
    ก. ความมีสมาธิ 
    ข. ความสามัคคีในหมูคณะ 
    ค. ความมีระเบียบ 
๕. การออกกําลังกาย คืออะไร 
    ก. การเคลื่อนไหวรางกาย      ข. การอยูกับท่ี 
    ค. การพักผอน 

๖. เกมแบบผลัดมีลักษณะเกมอยางไร 
    ก. สมาชิกภายในแถวผลัดกันเลนเกม 
        ใครเลนเสร็จตอทายแถว 
    ข. เมื่อใครเลนเกมเสร็จใหออกไปอยูนอกแถว 
        แถวไหนหมดกอนชนะ 
    ค. ผลัดกันเลนกับกลุมอื่น  
๗. จากรูปคือการเลนอะไร 

 
    ก. โหนแขน 
    ข. เดินบนไมพาด 
    ค. ใชเทาสงของ 
๘.ประโยชนของการออกกําลังกาย คือขอใด 
    ก. ทําใหรางกายออนเพลีย 
    ข. ทําใหรางกายออนแอ 
    ค. ทําใหรางกายแข็งแรง 
๙. เมื่อเลนเกมแพเราควรปฏิบัติอยางไร 
    ก. โกรธผูชนะ   
    ข. ดีใจกับผูชนะ 
    ค. เสียใจรองไห 
๑๐. “น่ังยอง ๆ ลมตัวไปขางหลัง มือท้ังสอง 
    เทาพื้น และเคลื่อนตัวไปขางหนาและถอยหลัง 
    ในลักษณะเดินปู” ตรงกับรูปภาพใด 
ก.                    ข.                       ค. 

 



๓๖

 
 

                           ใบงานที่ ๐๑ 
เร่ือง  การเคลื่อนไหวรางกาย 

                                                                                                                        
คําช้ีแจง   ใหนักเรียนวาดภาพการเคล่ือนไหวอยูกับที่มาอยางนอย ๑ ภาพ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
      ช่ือ……………..….....................................…………………….ช้ัน…………..…..………...………………… 
      วันท่ี……………………...............................……กลุม………………...................................…………… 
 
 
 

 บ ๒.๒ / ผ ๑ – ๐๑ 

 



๓๗

 
                ใบงานท่ี ๐๑ 

          เร่ือง  เคลื่อนไหวรางกายแบบโลดโผน 
 

ช่ือกลุม….......................................…………………………………..เลขท่ี……………….....…………………… 
ช้ัน…………………............................................…วันท่ี……………………………………………………………. 
 

๑. การเลนเกมใหมีความปลอดภัยมากที่สุดควรทําอยางไร 
......................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................... 
๒. ประโยชนและขอคิดท่ีไดรับจากการเลนเกมน้ีคือ
............................................................................................................................. .......................
....................................................................................................................................................  

(นักเรียน ช้ัน ป.๑ เขียนขอความไมได ครูชวยแนะนําการเขียนให) 
๓. ใหนักเรียนบอกช่ือเกมท่ีชอบพรอมใหเหตุผล และวาดภาพประกอบ 

เกม…….....................……............................................................................…………… 
เหตุผลท่ีชอบ……..................................................................................………………………. 
……………...............................................................................................……………………… 
………...............................................................................................…………………………… 
……………...............................................................................................……………………… 
………...............................................................................................…………………………… 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 บ ๒.๓ /ผ ๒ - ๐๑ 



๓๘

 
 

                            ใบงานที่ ๐๑ 
เร่ือง  เกม  

 

ชื่อกลุม ......................................................................................... ชัน้ .............................. 
 

คําช้ีแจง  ใหนักเรียนแบงกลุมโดยคละชาย - หญิง กลุมละ ๔ คน รวมกันคิด 
            แลวเขียนแผนผังความคิด ความรู และประโยชนของการเลนเกม 
                               

 
 
                                                                       
          

                                                                               ประโยชนของการเลนเกม 
                                                                           .........................................  
                           .................................................                 

..............................................     
ความรูที่ไดรบั                      การเลนเกม            ...........................................                    

.............................................    .........................................    ..................................      

..............................................     ................................... 
  .......................................          
                           
     
              
                     

 
 
 

     
              

 บ ๒.๒ / ผ ๓ - ๐๑ 



๓๙

 
แบบทดสอบหลังเรยีน 

หนวยยอยที่ ๒  สนุกกับเกมกีฬา  ชัน้ประถมศึกษาปที่ ๑ 
   คําช้ีแจง  ใหนักเรียนกาเครื่องหมาย  ทับขอที่ถูกที่สุดเพียงขอเดียว 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑. ขอใดไมใชจุดประสงคของการเลนเกม 
    ก. ความเกงกลา 
    ข. ความสนุกสนาน 
    ค. ความแข็งแรงของรางกาย 
๒. จากรูปเปนการเคลื่อนไหวแบบใด 

      
    ก. เคลื่อนไหวขณะยืน 
    ข. เคลื่อนไหวขณะน่ัง 
    ค. เคลื่อนไหวขณะนอน 
๓. จากรูปเปนการเคลื่อนไหวแบบใด 

      
    ก. เคลื่อนไหวขณะยืน     
    ข. เคลื่อนไหวขณะน่ัง    
    ค. เคลื่อนไหวขณะนอน - น่ัง 
๔. การเลนแบบผลัด เปนกิจกรรมท่ีชวยเราฝก 
    ในเรื่องใด 
    ก. ความมีสมาธิ     ข. ความสามัคคีในหมูคณะ 
    ค. ความมีระเบียบ 
๕. การออกกําลังกาย คืออะไร 
    ก. การเคลื่อนไหวรางกาย     ข. การอยูกับท่ี 
    ค. การอยูเฉย ๆ ไมทําอะไรเลย 

๖. เกมแบบผลัดมีลักษณะเกมอยางไร 
    ก. สมาชิกภายในแถวผลัดกันเลนเกม 
        ใครเลนเสร็จตอทายแถว 
    ข. เมื่อใครเลนเกมเสร็จใหออกไปอยูนอกแถว 
        แถวไหนหมดกอนชนะ 
    ค. ผลัดกันเลนกับกลุมอื่น  
๗. จากรูปคือการเลนอะไร 

      
    ก. โหนแขน            ข. เดินบนไมพาด 
    ค. ใชเทาสงของ 
๘. ประโยชนของการออกกําลังกาย คือขอใด 
    ก. ทําใหรางกายออนเพลีย 
    ข. ทําใหรางกายออนแอ 
    ค. ทําใหรางกายแข็งแรง 
๙. เมื่อเลนเกมแพเราควรปฏิบัติอยางไร 
    ก. โกรธผูชนะ      ข.  ดีใจกับผูชนะ 
    ค.  เสียใจรองไห 
๑๐. “น่ังยอง ๆ ลมตัวไปขางหลัง มือท้ังสอง 
    เทาพื้น และเคลื่อนตัวไปขางหนาและถอยหลัง  
    ในลักษณะเดินปู” ตรงกับรูปภาพใด 
ก.                    ข.                       ค. 
 

 
 



๔๐



๔๑

หนวยยอยที่ ๓
สุขภาพดีมีสุข



๔๒



๔๓

 
แบบทดสอบกอนเรียน  ชั้นประถมศึกษาปที่ ๑     
หนวยการเรยีนรูท่ี ๒ : หนวยยอยท่ี ๓ สุขภาพดีมีสุข 

********************************** 

 
คําช้ีแจง  ใหนักเรียนตอบคําถามตอไปน้ีดวยการเขียนหรือวาดภาพใหถูกตองที่สุด 

 

 

คําถาม คําตอบ 
๑. นักเรียนรับประทานอะไรบางในตอนเชา  

 
๒. กอนรับประทานอาหารนักเรียนตองทําอะไร  

 
๓. ทําไมเราตองรับประทานอาหาร  

 
๔. อวัยวะใดท่ีเตนอยูตลอดเวลา 
 

 

๕. นักเรียนบอกช่ืออวัยวะภายนอกมา ๓ ช่ือ 
 

 

๖. นักเรียนเคยปวยเปนโรคอะไรบาง 
  

 

๗. ถานักเรียนไมสบาย ควรใหใครตรวจรักษา 
 

 

๘. ทําไมเราตองอาบนํ้าทุกวัน 
 

 

๙. นักเรียนออกกําลังกายอยางไรบาง 
 

 

๑๐. นักเรียนบอกช่ือเกมท่ีนักเรียนชอบเลนมา ๓ ช่ือ  
 



๔๔

 
                        ใบงานที่ ๐๑ 

เร่ือง  การเลือกรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน 
 

คําช้ีแจง  ใหนักเรียนเลือกทําเครื่องหมาย   หนาภาพอาหารที่มีประโยชน  
                                             และ   หนาภาพอาหารที่ไมมีประโยชน 
 
    
 
  
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
  
 
 
 
 
 

 
ช่ือ................................................................ เลขท่ี................ช้ัน......................... 

 
 
 

 บ ๒.๓/ผ ๑ - ๐๑ 



๔๕

 
 

                 ใบงานที่ ๐๒ 
เร่ือง “กินมากเทาไร” 

 
คําช้ีแจง  ใหนักเรียนเลือกทําสัญญลักษณ     สําหรับรูปภาพอาหาร 
            ที่ควรรับประทานมาก  และทําสัญญลักษณ     สําหรับรูปภาพอาหาร 
            ที่ควรรับประทานเพียงเล็กนอย   

 บ ๒.๓/ผ ๑-๐๒ 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
     
 
 
 
 
 
 
 

 
  ช่ือ....................................................................... เลขท่ี.......................ช้ัน.................  

 



๔๖

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                            
 

               
หมูท่ี ๑ เน้ือสัตว ไข ถ่ัว นม ใหสารอาหารโปรตีน ชวยใหรางกาย  
          เจริญเติบโต และซอมแซมสวนท่ีสึกหรอ 

 
              หมูท่ี ๒ ขาว แปง เผือก มัน ใหสารอาหารคารโบไฮเดรต 
                                      เพื่อใหพลังงานแกรางกาย 
 
              หมูท่ี ๓ พืชผักตาง ๆ  ใหสารอาหารวิตามินและแรธาตุ 
                                      เพื่อเสริมสรางการทํางานของรางกายใหเปนปกติ 
             

หมูท่ี ๔ ผลไมตาง ๆ ใหสารอาหารวิตามินและแรธาตุตาง ๆ   
          แกรางกาย 

                      
หมูท่ี ๕ นํ้ามันและไขมันจากพืชและสัตว ใหสารอาหารไขมัน 
          เพื่อใหพลังงานและความอบอุนแกรางกาย  

 
 
 

 

 

 
 ใบความรูที่ ๑  สําหรบันักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ - ๓  

เร่ือง  ๕  หมูรูไว 
 
 
 
 

อาหารหลัก ๕ หมู  สําคญัตอการเจรญิเติบโตของรางกายและสมองของเราเปนอยางมาก  
มารูจักอาหารหลกั  ๕ หมู กันเถอะ   



๔๗

 
ใบความรูที ่๒ สําหรบันักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ - ๓ 

เร่ือง ธงโภชนาการ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

                ธงโภชนาการ หมายถึง ภาพแนะนําการบริโภคอาหารครบตามสัดสวน  ปริมาณ  
และความหลากหลายของอาหารท่ีควรบริโภคใน  ๑  วัน ดังน้ี 
 
 
 
 
 
 

        
 

“ถานักเรียนกินอาหารใหไดตามธงโภชนาการน้ี  
เราก็จะเจริญเติบโตแข็งแรง สมองดี เรียนเกง รางกายสมสวนสวยงาม” 

๑. กินขาววันละ ๘ - ๑๒ ทัพพ ี
๒. กินผักและผลไม วันละ ๓ - ๕ สวน 
๓. กินนมวันละ ๑ - ๒ แกว 
๔. กินปลาหรือเน้ือสัตววันละ ๖ - ๑๒ ชอนโตะ  
๕. กินไขมันนํ้าตาลเกลือไมเกินวันละ ๑ ชอนชา    



๔๘

 
ใบความรูที ่๓  สาํหรับนักเรยีนชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ - ๓  

เร่ือง  โภชนบัญญัติ ๙ ประการ 
 
โภชนบญัญัติ  ๙  ประการ  หมายถึง  ขอควรปฏิบัติในการบริโภคอาหาร เพื่อการมี 

            สุขภาพดี  ๙  ประการ  ไดแก 
 
 

     
๑. กินอาหารครบ ๕ หมู แตละหมูใหหลากหลายและหมั่นดูแลนํ้าหนักตัว 

 ๒. กินขาวเปนอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางมื้อ 
      ๓. กินพืชผักใหมากและกินผลไมเปนประจํา 

 ๔. กินปลา กินเน้ือไมติดมัน ไขและถ่ัวเมล็ดแหงเปนประจํา 
 ๕. ด่ืมนมใหเหมาะสมตามวัย 
 ๖. กินอาหารท่ีมีไขมันแตพอควร 
 ๗. หลีกเลี่ยงการกินอาหารท่ีมีรสหวานจัดและเค็มจัด 
 ๘. กินอาหารท่ีสะอาดปราศจากการปนเปอนจากสารอันตราย 
 ๙. ไมด่ืมเครื่องด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล 

  
 
 

“อยาลืมปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ ๙ ประการ 
นักเรียนจะมีสุขภาพรางกายเจริญเติบโต  ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ” 

 
 
 
 

 
 
 
 



๔๙

 
 

ใบงานที ่๐๑ 
เร่ือง หลักสุขบัญญัติแหงชาติ   

.................................................................................... 
 

        คําช้ีแจง  ใหนักเรียนเลือกทําเครื่องหมาย    หนาภาพที่ควรปฏิบัติ  
                                      และเครื่องหมาย    หนาภาพที่ไมควรปฏิบัติ  
 
   
 
   
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 

     
 

 
 

 
 ช่ือ.................................................................... เลขท่ี.......................ช้ัน................... 

 
 
 

 บ ๒.๓/ผ ๒ - ๐๑ 



๕๐

 
 บ ๒.๓/ผ ๒ - ๐๔ 

ใบงานที ่๐๔ 
เร่ือง  หลักสุขบัญญัติแหงชาติ    

    
 คําชี้แจง ใหนักเรียนคัดลายมือตัวบรรจงเต็มบรรทัด “หลักสุขบัญญัติแหงชาติ” ขอท่ี ๑ - ๑๐  

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ช่ือ.................................................................... เลขท่ี.......................ช้ัน................... 
 

 

……………………………………………………………………………………………………………….
………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………….………………………………………………………………………
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……………………………………………….………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………….………………………
………………………………………………………………………………………………………………
……………….………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………….………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………….………………
………………………………………………………………………………………………………………
……………………….………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………….………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………….………
………………………………………………………………………………………………………………
……………………………….………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………….……………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………….



๕๑

 

                        ใบงานที่ ๐๑ 
เร่ือง  สารอันตรายใกลตัว 

          
คําช้ีแจง  ใหนักเรียนรวบรวมรายชื่อสารอันตรายใกลตัวที่นักเรียนรูจักมาใหมากที่สุด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
            สมาชิกในกลุม ๑................................................ ๒................................................. 
              ๓................................................ ๔................................................. 
              ๕................................................. ๖................................................. 
 
 

 บ ๒.๓/ผ ๓ - ๐๑ 

 

๑.................................................... ๒............................................... 
 ๓....................................................  ๔................................................ 
 ๕.................................................... ๖................................................. 
 ๗.................................................... ๘................................................. 
 ๙.....................................................   ๑๐................................................ 
       ๑๑....................................................    ๑๒............................................... 
       ๑๓....................................................    ๑๔............................................... 
       ๑๕....................................................    ๑๖................................................ 
       ๑๗....................................................    ๑๘................................................ 
       ๑๙.....................................................   ๒๐................................................ 

      



๕๒

 
 

    ใบงานที่ ๐๒        
เร่ือง  โรคและอาการเจ็บปวย 

 
ตอนที่ ๑ เรียงลําดับภาพเหตุการณ โดยเขียนเลข ๑ – ๔ ลงใน        ท่ีมุมขวาดานลางของภาพ   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ตอนที่ ๒  สํารวจตนเองวาเคยมีอาการตามหัวขอท่ีกําหนดใหหรือไม โดยขีด ลงในตาราง 
 

อาการ เคย ไมเคย อาการ เคย ไมเคย 
๑. ไอ   ๖. ทองรวง   
๒. เจ็บคอ   ๗. คัดจมูก   
๓. นํ้ามูกไหล   ๘. คันตามผิวหนัง   
๔. ปวดศีรษะ   ๙. มีไข   
๕. ตาแดง   ๑๐. ปวดหลัง   

 
          

                 ช่ือ..................................................เลขท่ี................ช้ัน.......................... 

 บ ๒.๓/ผ ๓ - ๐๒ 

 

                                          
 

                 



๕๓

 
ใบความรูที ่๑  สาํหรับนักเรยีนชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ - ๓  

เร่ือง  โรคและการปองกัน 
 

โรคและการเจ็บปวย 
โรคตาง ๆ ทําใหเราเจ็บปวย สวนใหญเปนเพราะการขาดการดูแลเอาใจใสสุขภาพ   

ของตนเองและขาดการปองกันโรคท่ีดี  เราจึงควรปองกันโรคตาง ๆ ดังน้ี 
๑. ไขหวัด เกิดจากเช้ือไวรัส  ติดตอกันไดงายโดยการหายใจเอาเช้ือไวรัสเขาไป    

หรือไปคลุกคลีกับผูท่ีปวย  
๒. ปวดทอง  หากเรารับประทานอาหารท่ีไมสะอาดหรือรสจัด นํ้าท่ีไมสะอาดจะทําให

เราปวดทอง ทองรวง หรือทองเสียได  
๓. ผื่นคัน  เกิดจากการสัมผัสสิ่งท่ีระคายเคืองตอผิวหนัง เชน สารเคมี เช้ือโรค พืชและ

สัตวบางชนิด 
๔. ฟกช้ํา  เกิดจากการหกลมหรือถูกกระแทกอยางรุนแรง 
๕. โรคตาแดง เปนโรคติดตอสวนใหญท่ีพบในเด็ก สาเหตุเกิดจากเช้ือโรคท่ีอยูใน    

ฝุนละอองหรือแมลงหวี่เขาตา 
๖. โรคผิวหนัง ไดแก โรคพุพอง กลาก เกลื้อน หิด ซึ่งเกิดจากผิวหนังสกปรก    

หรือการสวมใสเสื้อผา ท่ีสกปรก  
๗. เหา เหาเปนสัตวชนิดหน่ึงท่ีชอบเกาะเสนผมบนศีรษะของเรา  เหาจะกัดและ    

ดูดเลือดบนศีรษะ  ถาผมของเราสกปรกหรืออยูใกลชิดกับผูท่ีเปนเหาเราจะมีเหาดวย 
๘. โรคขาดสารอาหาร   การรับประทานอาหารไมถูกสวน ทําใหรางกายไดรับ

สารอาหารไมเพียงพอ  รางกายจึงเจริญเติบโตชา 
๙. โรคลมชัก  หรือโรคลมบาหมู มักเกิดข้ึนกับเด็ก โดยมากมักไมทราบสาเหตุ แตอาจ

เกิดจากความผิดปกติของกลามเน้ือบางสวน 
 
 
 
 
 
 



๕๔

 
ใบความรูที ่๒  สาํหรับนักเรยีนชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ - ๓ 

เร่ือง  สารเสพติด 
         สารเสพติด คือ ยาประเภทหน่ึงเมื่อเขาสูรางกายแลว จะทําใหผูไดรับมีความตองการ
มากข้ึน จะเขาสูรางกายโดยการ กิน สูบ ฉีด หรือดม ผลของสารเสพติดตอการทํางานของระบบ
ตาง ๆ ของรางกายของผูเสพจะเกิดโทษตาง ๆ  เชน 
     ๑. บุหรี่ ในบุหร่ีมีสารนิโคติน ท่ีเปนอันตรายตอหัวใจ  
ระบบประสาท อวัยวะท่ีเกี่ยวของกับทางเดินหายใจ เปนตน  
                                  ๒. น้ําชา กาแฟ จะมีสารคาเฟอีน ซึ่งมีฤทธิ์กระตุนประสาท  
                                        ทําใหรูสึกสดช่ืนหายงวง  
 
 ๓. สุรา มีแอลกอฮอล ซึ่งเปนอันตรายตอรางกาย  
ถาด่ืมมาก อาจจะทําใหเปนโรคตับแข็ง และยังเปนอันตราย  
ตอกระเพาะอาหาร ลําไส ปอด เปนตน                                                                                   
                                 
                                         ๔. ยาบา หรือ แอมเฟตามีน มีฤทธิ์กระตุนระบบประสาท 
                                     และสมอง เม่ือหมดฤทธ์ิยาจะทําใหมึนงง นอนไมหลับ ตกใจงาย  
 
 
    http://www.maceducation.com 
         ๕. สารระเหย เชน ทินเนอร นํ้ายาลางเล็บ กาว เปนตน 
เมื่อรางกายรับสารระเหยเขาไป ในระยะแรกจะเกิดอาการต่ืนเตน  
ราเริง ตอมาจะมีอาการมึนงง ไมสามารถควบคุมตัวเองได                                                  

             
http://www.chaiwbi.com                   

การปองกันตนเองจากสารเสพติด  
          ๑. เลือกคบเพื่อนท่ีดี หลีกเลี่ยงการคบเพื่อนท่ีติดสิ่งเสพติด  
          ๒. ไมทดลองสิ่งเสพติดทุกชนิด  
          ๓. เลนกีฬา ออกกําลังกาย หากิจกรรมนันทนาการเลนเมื่อมีเวลาวาง  
          ๔. เมื่อมีปญหาควรท่ีจะปรึกษาผูใหญ 

์



๕๕

 
ใบความรูที ่๓  สาํหรับนักเรยีนชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ - ๓ 

สารอันตรายใกลตัว 
สารปรุงแตงอาหาร  หมายถึง สารปรุงรสและวัตถุเจือปนในอาหารที่นํามาใช 

เพื่อปรุงแตงสี กลิ่นรส และคุณสมบัติอื่น ๆ ของอาหาร สารปรุงแตงอาหารมีหลายชนิด เชน 
 
 

ผงชูรส  มีช่ือทางเคมีวา โมโนโซเดียมกลูตาเมท อันตรายจากผงชูรส   
ทําใหเยื่อบุทางเดินอาหารและไตอักเสบ 
 

 
 

สีผสมอาหาร ไดจากการสังเคราะหสารเคมี สีที่ใสในอาหารท่ีปลอดภัย 
ควรเปนสีท่ีสกัดจากพืชธรรมชาติ เชน สีเขียวจากใบเตย สีแดงจาก
กระเจี๊ยบ สีมวงจากดอกอัญชัน สวนสีท่ีเปนอันตรายตอผูบริโภค      
ทําใหโลหิตจาง สติปญญาเสื่อม 

 สารกันบูด ใชเติมลงในอาหารเพื่อชะลอการเนาเสียหรือยืดอายุ 
การเก็บอาหาร เปนอันตรายตอกระเพาะอาหารและอาจเปนมะเร็งได 
 

 ดินประสิว ทําใหเน้ือมีสีแดงสวยและเปอยยุย เปนอันตราย 
ทําใหโลหิตจางและเกิดสารพิษตอรางกาย 

 

สารเคมีในบาน 
สารกําจัดแมลงในบาน สารกําจัดแมลงท่ีใชในบานเรือนมีท้ังชนิดฉีดพน ชนิดจุด

ใหเกิดควัน และชนิดผง สารเหลาน้ีถาใชไมถูกวิธีอาจเปนอันตรายกับผูใชและสัตวเลี้ยงได  
นอกจากสารเคมีดังกลาว ยังมีสารเคมีท่ีพบในผลิตภัณฑท่ีใชในบาน เชน ผงซักฟอก นํ้ายาลางหองนํ้า  
นํ้ายาลางจาน เปนตน 

การปองกันสารเคมีหรือสารพษิเขาสูรางกาย 
๑. หลังการใชสารเคมีแลวตองลางมือทุกครั้ง 
๒. เมื่ออวัยวะสวนใดสวนหน่ึงถูกสารเคมีใหรีบลางดวยนํ้า และสบูทันที 
๓. เมื่อกินสารพิษเขาไปควรด่ืมนํ้าหรือนมมาก ๆ 
๔. หามใชปากกัดเพื่อเปดขวดนํ้ายาขัดพื้น หรือสารเคมีอื่น ๆ โดยเด็ดขาด 
๕. กอนใชสารเคมี ควรอานฉลากอยางละเอียด และปฏิบัติตามคําเตือน 
    อยางเครงครัด 



๕๖

 
 

                         ใบงานที ่๐๑ 
เร่ือง  อันตรายจากของเลนของใช 

ช่ือ............................................................เลขท่ี..................ช้ัน......................  
    
ตอนที่ ๑   ใหนักเรียนกา  X   ทับภาพเครื่องมือเครื่องใชในบานท่ีไมปลอดภัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
  ตอนที่ ๒  กาเครื่องหมาย ลงหนาขอท่ีควรทํา กาเครื่องหมาย  หนาขอท่ีไมควรทํา   

……………..๑. วิ่งเลนขณะอยูในโรงอาหาร ………..๖. ปนหลังคาเมื่อเก็บของ 
         ……………..๒. นํามีดมาเลนตอสูกัน  ………..๗. ใชสายยางฉีดนํ้าใสกัน 

……………..๓. เก็บของใชใหเปนระเบียบ ………..๘. ใชมือเปลาจับหมอท่ีรอน 
         ……………..๔. ใชมือเปยกเสียบปลั๊กไฟ  ………..๙. เช็ดพื้นท่ีเปยกใหแหง 
         ……………..๕. เก็บเศษแกวแตกไปท้ิงขยะ    ……....๑๐. ถอดปลั๊กไฟใหเรียบรอย 
 
 
 

 บ ๒.๓/ผ ๔ - ๐๑ 

                      

                                        

                                   
 



๕๗

 
ใบความรูที ่๑ สําหรบันักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ - ๓ 

เร่ือง  อุบัติเหตุท่ีบานและโรงเรียน  
อุบัติเหตุภายในบาน 

อุบัติเหตุภายในบาน  หมายถึง  เหตุการณที่เกิดข้ึนอยางฉับพลันภายในบาน ท่ีทําให
ไดรับหรือเกิดการเจ็บปวย  หรือทําใหทรัพยสินในบานรวมท้ังบานไดรับความเสียหาย 

สาเหตุของการเกิดอุบัติเหตุในบาน เชน การจัดวางสิ่งของเครื่องใชไมเปนระเบียบ  
ไฟฟา และอุปกรณเครื่องใชไฟฟาในบาน เครื่องใชในบานชํารุด บริเวณบานไมเหมาะสม 
ปองกันโดยกระทําสิ่งตาง  ๆ  ดวยความรอบคอบ ระมัดระวัง  ไมประมาท  อยาแก ไข
เครื่องใชไฟฟาดวยตนเองถาไมมีความรู อยาเลนในบานดวยความสนุกคึกคะนอง ใชสารเคมี
อยางระมัดระวัง 

อุบัติเหตุในโรงเรียน 
อุบัติเหตุในโรงเรียน เชน หกลม ถูกของมีคมบาด ถูกแมลงสัตวกัดตอย บาดเจ็บ  

จากการ ทะเลาะวิวาท ปองกันโดย  ตรวจดูความเรียบรอยของโตะ เกาอ้ี เลนในท่ีท่ีจัดใหเลน 
เก็บขยะ เศษแกว ไม และของมีคม ปฏิบัติตามกฎระเบียบของโรงเรียน     

 
 

 
 

 
 
 
 
 

 



๕๘

 
ใบความรูที ่๒ สําหรบันักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ - ๓ 

เร่ือง  อุบัติเหตุในการเดินทาง 
อุบัติเหตุจากการเดินทางทางบก 

เปนอุบัติเหตุท่ีเกิดข้ึนขณะเดินทางดวยเทาตามถนน หรือโดยสารรถตาง ๆ  เกิดข้ึน   
จากหลายสาเหตุ เชน ความประมาท ความคึกคะนอง ขาดความรู ความชํานาญ  ไมปฏิบัติตาม
กฎจราจรและขอบังคับเร่ืองความปลอดภัย สภาพรางกายท่ีไมพรอมของผูขับข่ี สภาพภูมิอากาศ 
และภูมิประเทศท่ีไมดี  

ขอควรปฏิบัติขณะเดินทางทางบก ควรปฏิบัติ ดังน้ี เดินบนทางเทาชิดดานใน เดินชิด
ไหลทางดานขวา ขามถนนตรงบริเวณทางขาม สวมใสเสื้อผาสีขาวหรือสีสวาง ไมวิ่งเลนหรือ  
ผลักเพื่อนขณะเดินทางตามถนน  ยืนคอยรถโดยสารตาง ๆ ท่ีปายหยุดรถโดยสาร  บนทางเทา
และหางขอบทางเขาไปดานใน ถาเปนรถไฟฟาควรยืนรอหลังเสนเหลืองท่ีพื้นชานชาลา และ 
ควรรอใหผูโดยสารลงจากรถกอนแลวจึงข้ึนไป 

ขอควรปฏิบัติในการขับข่ีรถ ควรปฏิบัติ ดังน้ี ปฏิบัติตามกฎจราจรเพื่อความปลอดภัย 
สวมหมวกกันน็อก คาดเข็มขัดนิรภัยขณะขับข่ีรถ ใหสัญญาณมือหรือสัญญาณไฟเลี้ยว       
กอนเลี้ยวทุกครั้ง  ไมขับข่ีตัดหนาคันอื่นอยางกระช้ันชิดหรือแซงสวนเลน ไมด่ืมสุรา หรือ     
เสพสารเสพติดขณะขับข่ีรถ 
 
อุบัติเหตุจากการเดินทางทางนํ้า 

อุบัติเหตุจากการเดินทางทางนํ้า หมายถึง การเดินทางโดยใชเรือเปนพาหนะท้ังในแมนํ้า  
ลําคลอง หรือการเดินทางในทะเล อุบัติเหตุจากการเดินทางทางนํ้าท่ีพบไดบอย เชน เรือลม   
ทาเทียบเรือลม เรือชนฝง   เปนตน 

ขอควรปฏิบัติขณะเดินทางทางน้ํา 
 ๑. ขณะรอลงเรือควรรอท่ีฝงหรือบนทา 

     ๒. ขณะข้ึนลงเรือควรรอใหเรือจอดเทียบทาเรียบรอยกอน 
     ๓. เมื่อลงเรือแลวควรเดินเขาไปในตัวเรือ ไมควรน่ังท่ีกราบเรือ 
     ๔. ควรสวมเสื้อชูชีพทุกครั้ง และผูท่ีโดยสารเรือเปนประจํา ควรมีทักษะในการวายนํ้า 
     ๕. ไมควรโดยสารเรือท่ีบรรทุกนํ้าหนักเต็มอัตราแลว 

 



๕๙

 
ใบความรูที ่๓ สําหรบันักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ - ๓ 

เร่ือง  ยาสามัญประจําบาน 
 

 ยาสามัญประจําบาน  เปนช่ือเรียกของกลุมยา ท้ังแผนปจจุบันและแผนโบราณ          
ท่ีกระทรวงสาธารณสุขกําหนดใหเปนยาสามัญประจําบาน ท่ีสามารถใหประชาชนท่ัวไปท่ีไมได
เปนแพทยหรือผูมีหนาท่ีดําเนินการทางการแพทย สามารถใชไดอยางไมมีอันตรายและเปนการ
รักษาตนเองเบ้ืองตน ใชรักษาอาการเจ็บปวยเล็ก  ๆ นอย ๆ ท่ีไมมีอาการรุนแรง โดยผูปวย   
หรือประชาชนสามารถใชรักษาไดดวยตนเอง เชน ไอ  ปวดศีรษะ ถูกนํ้ารอนลวก ทองอืด 
ทองเฟอ ถูกมีดบาด เปนตน สามารถหาซื้อไดท่ัวไปโดยไมตองมีใบสั่งแพทย    

 

ยาแกปวดทอง เชน ยาธาตุนํ้าขาว 
สรรพคุณ บรรเทาอาการปวดทองเน่ืองจากจุกเสียด ทองข้ึน ทองเฟอ 
วิธีใช รับประทานตามฉลากกํากับยา 
ยาบรรเทาปวด ลดไข เชน พาราเซตามอล แอสไพริน  
สรรพคุณ ลดไข บรรเทาปวด 
วิธีใช รับประทานตามฉลากกํากับยา 
ยาแกแพ เชน คลอเฟนิรามีน สรรพคุณ บรรเทาอาการลมพิษ   
นํ้ามูกไหล ใชรับประทานเมื่อเกิดอาการแพ  คาลาไมน  
บรรเทาอาการผดผื่นคัน ลมพิษ  ใชทาผิวหนังเม่ือเกิดผดผื่นคัน  

 

ยาแกไอ เชน มะแวง ยาแกไอนํ้าดํา ฟาทะลายโจร 
สรรพคุณ บรรเทาอาการไอ ขับเสมหะ 
วิธีใช รับประทานตามฉลากกํากับยา 

 

ยาหยอดตา  เชน ซัลฟาเซตาไมด เจนตาออฟ ตาทิโฟ 
สรรพคุณ  รักษาอาการตาแดง ตาอักเสบ จากโรคติดเช้ือ 
วิธีใช หยอดท่ีหัวตา ครั้งละ ๑ - ๒ หยด ทุก ๔ ช่ัวโมง หรือตามแพทยสั่ง 

 

ยาใสแผล เชน  ทิงเจอรไอโอดีน  โพวิโดน-ไอโอดีน  
สรรพคุณ รักษาบาดแผลสด ยาเหลือง ใชกับแผลเรื้อรัง แผลเปอย กดทับ  
วิธีใช ทาบริเวณรอบ ๆ  บาดแผล 



๖๐

                    การปฐมพยาบาล 

การปฐมพยาบาล 
ขณะท่ีเราเดินทาง วิ่งเลน หรืออยูในบาน อาจเกิดการไมสบายและบาดเจ็บได เชน    

หกลม  มีดบาดมือ เปนตน อาการไมสบายและบาดเจ็บน้ีถาไมรุนแรงมากนัก เราก็สามารถ
รักษาเองได  เราเรียกการรักษาเบื้องตนน้ีวา การปฐมพยาบาล เราสามารถทําการปฐมพยาบาล
ผูปวยได ดังน้ี 

๑. บาดแผลท่ีเกิดจากการหกลมหรือของมีคมบาด เราควรรีบลางแผลดวยนํ้าสะอาด
แลวซับเลือดใหหยุดไหลดวยสําลีหรือผาสะอาด แลวไปใหพอแมหรือครูทายาให 

๒.  ผูปวยท่ีเปนลม เราควรใหผูปวยอยูในท่ีปลอดโปรง จากน้ันขยายเสื้อผาของผูปวย  
     แลวใหดมแอมโมเนียและใชผาชุบนํ้าเช็ดตามมือ หนา และลําตัว 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 



๖๑

 
ใบความรูที ่๔ สําหรบันักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ - ๓ 

เร่ือง  สัญลักษณและปายเตือนอันตราย 
 

 

                          
สัญลักษณ/ปายเตือน ความหมาย ตัวอยางการใชงาน 

 
หามสูบบุหรี่ 

จะพบบนรถโดยสารประจําทาง     
ในโรงพยาบาล อาคารตาง ๆ  
บริเวณปมนํ้ามัน 

 
ระวังลื่น 

มักจะพบบริเวณท่ีมีการทําความสะอาด
พื้นของอาคารตาง ๆ 

วัตถุอันตราย 
มักจะพบในภาชนะท่ีบรรจุสารเคมี 
ท่ีเปนอันตรายตอผูใช 

 
ระวังอันตราย 

มักจะพบในบริเวณท่ีมีการกอสราง 
หรือเปนสถานท่ีอันตราย 

 

ระวังวัตถุไวไฟ 
มักจะพบในบริเวณท่ีมีวัตถุไวไฟ เชน 
นํ้ามัน ถังแกส พลุ เราไมควรทําใหเกิด
ประกายไฟ 

 

 
 

ทางหนีไฟ 
มักจะพบในอาคารท่ีสูง เพื่อใหผูอาศัย 
ใชเปนทางหลบหนีขณะเกิดไฟไหม 

 
 

ตัวอยางสัญลักษณและปายเตือนอันตราย
ท่ีนักเรียนควรรูจัก 



๖๒

 
   ใบความรูที่ ๕  สาํหรบันักเรียนชั้นประถมศึกษาปที ่๑ - ๓ 

เร่ือง  อัคคีภัย 
อัคคีภัย   

อัคคีภัย  (อานวา อัก – คี – ไพ)  หมายถึง  อันตรายท่ีเกิดจากไฟ ลุกลามและลุกไหม 
 อยางตอเน่ือง 

อันตรายท่ีเกิดจากอัคคีภัย 
อัคคีภัยหรือไฟไหม ทําใหเกิดการบาดเจ็บ เสียชีวิต และทรัพยสิน ท่ีพักอาศัยและอาคาร 

บานเรือนเกิดความเสียหาย ทําใหคนไรท่ีอยูอาศัย 

สาเหตุของการเกิดอัคคีภัย 
๑. สายไฟฟาในบานเกาชํารุด และไฟฟาลัดวงจร  (อานวา ลัด – วง – จอน) 
๒. เสียบปลั๊กเครื่องใชไฟฟาหลายชนิดในเตารับอันเดียวกัน 
๓. ความประมาทในการใชอุปกรณและเครื่องใชไฟฟา 
๔. แกสหุงตมระเบิด 
๕. เผาขยะและหญาแหงในบริเวณบานโดยไมเฝาระวัง 
๖. จุดธูปเทียนท้ิงไว ไมดับใหสนิทกอนออกจากบานหรือกอนเขานอน 
๗. การเลนสิ่งของท่ีเกี่ยวกับไฟหรือวัตถุไวไฟของเด็ก 
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     แบบทดสอบหลังเรยีน  ชั้นประถมศึกษาปที่ ๑     

     หนวยการเรียนรูท่ี ๒ : หนวยยอยท่ี ๓ สุขภาพดีมีสุข 
********************************** 

 
คําช้ีแจง  ใหนักเรียนตอบคําถามตอไปน้ีดวยการเขียนหรือวาดภาพใหถูกตองที่สุด 
 

คําถาม คําตอบ 
๑. นักเรียนรับประทานอะไรบางในตอนเชา  

 
๒. กอนรับประทานอาหารนักเรียนตองทําอะไร  

 
๓. ทําไมเราตองรับประทานอาหาร  

 
๔. อวัยวะใดท่ีเตนอยูตลอดเวลา 
 

 

๕. นักเรียนบอกช่ืออวัยวะภายนอกมา ๓ ช่ือ 
 

 

๖. นักเรียนเคยปวยเปนโรคอะไรบาง 
  

 

๗. ถานักเรียนไมสบาย ควรใหใครตรวจรักษาให 
 

 

๘. ทําไมเราตองอาบนํ้าทุกวัน 
 

 

๙. นักเรียนออกกําลังกายอยางไรบาง 
 

 

๑๐. นักเรียนบอกช่ือเกมท่ีนักเรียนชอบเลนมา ๓ ช่ือ  
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