




เรื่อง   หนา

หนวยยอยที่ ๑ รักตัวเราเทาฟา  ๑
 แบบทดสอบกอนเรียน  ๓
 แผนการเรียนรูที่ ๑ วิธีดูแลรักษาอวัยวะในช ่องปาก                                        ๔

  แผนการเรียนรูที่ ๒ ชวนคิด ชวนทำ           ๙
 แผนการเรียนรูที่ ๓ คำถาม ชวนคิด                                            ๑๔
 แผนการเรียนรูที่ ๔ สำรวจค นหาสมาชิกในครอบครัว                                     ๒๔
 แผนการเรียนรูที่ ๕ ความภาคภูมิใจในตนเอง                                               ๓๑

 แบบทดสอบหลังเรียน  ๓๖
หนวยยอยที่ ๒ สนุกกับเกมกีฬา ๓๗ 
 แบบทดสอบกอนเรียน  ๓๙
 แผนการเรียนรูที่ ๑ การเคลื่อนไหวร ่ างกาย                                                 ๔๐

 แผนการเรียนรูที่ ๒ ประโยชน ์ของการเคลื่อนไหวแบบโลดโผน                          ๔๑

 แผนการเรียนรูที่ ๓ เกม ๔๒
 แบบทดสอบหลังเรียน  ๔๓
หนวยยอยที่ ๓ สุขภาพดีมีสุข  ๔๕
 แบบทดสอบกอนเรียน  ๔๗
 แผนการเรียนรูที่ ๑ อาหารหลัก ๕ หมู คู ่คนไทย ๔๘
 แผนการเรียนรูที่ ๒ สุขบัญญัติแหงชาติ ๕๓
 แผนการเรียนรูที่ ๓ สารอันตรายใกลตัว                                                     ๕๕
 แผนการเรียนรูที่ ๔ ยาสามัญประจำบ าน                                                   ๖๒
 แบบทดสอบหลังเรียน  ๖๙

สารบัญ





หนวยยอยที่ ๑
รักตัวเราเทาฟา





๓

 
          แบบทดสอบกอนเรียน ชั้นประถมศึกษาปที่ ๒,๓ 

           หนวยยอยที่ ๑ รักตัวเราเทาฟา 
 
 

คําช้ีแจง    ใหกาเครื่องหมาย     หนาคําตอบที่ถูกที่สุด 
๑. ขอใดตอไปน้ีกลาวถึงอวัยวะภายใน 
    ก. มีหนาท่ีมองดูสิ่งตาง ๆ 
    ข. รูปรางคลายเมล็ดถ่ัวแดง 
    ค. มี ๒ ขาง ใชหยิบจับสิ่งของ 

๖. หญิงชราคนหน่ึง ช่ือดวงพร เธออายุ ๘๐ ป ตอนเปน 
    เด็กเลี้ยงงาย ขอใดเปนธรรมชาติของชีวิตมนุษย 
    ก. ดวงพรเปนคนแก    
    ข. ดวงพรเปนเด็กเลี้ยงงาย 
    ค. ดวงพรแตงงานแลว 

๒. พฤติกรรมใดตอไปน้ีท่ีสงผลเสียตอตับ 
    ก. ด่ืมสุราเปนประจํา   
    ข. กินลาบหมูท่ีทําสุกแลว 
    ค. ออกกําลังกายเปนประจําทุกสัปดาห 

๗. ถานักเรียนเปนพี่ และตองการใหนองเช่ือฟง 
    ควรทําตามขอใดเหมาะสมท่ีสุด 
    ก. ชวยนองทําการบาน     ข. ยอมรับผิดแทนนอง 
    ค. พูดกับนองอยางสุภาพไพเราะ 

๓. ขอใดเปนวิธีดูแลอวัยวะในระบบหายใจ 
    ก. กินผักและผลไมมาก ๆ 
    ข. ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ 
    ค. ไมกินอาหารท่ีมีไขมันมาก 

๘. “เพื่อนกินหางาย เพื่อนตายหายาก” พฤติกรรมใด 
    ตรงกับสํานวนน้ี 
    ก. มีปญหาแลวหลบหนา    ข. ปลอบใจเมื่อเสียใจ 
    ค. ชวนไปดูหนังอยูเสมอ 

๔. ความเครียดมีผลตอการทํางานของกระเพาะ 
    อาหารอยางไร 
    ก. กระเพาะอาหารยอยอาหารไดมากข้ึน 
    ข. กระเพาะอาหารดูดซึมอาหารไดดีข้ึน 
    ค. กระเพาะอาหารหลั่งกรดในการยอย 
        อาหารมากขึ้น 

๙. ใครมีพฤติกรรมท่ีเหมาะสมกับคําวา สุภาพบุรุษ 
    ก. เด็กชายอนเดินจับมือกับตาลขณะเดินขามถนน 
    ข. เด็กชายพีระชวนเด็กหญิงนารีไปบาน 
        เม่ือพอแมไมอยูบาน 
    ค. เด็กชายกองชวยเด็กหญิงแจนถือหนังสือ 
        จํานวนมากไปคืนหองสมุด 

๕. ถาแมขอใหนักเรียนชวยกวาดบาน นักเรียน 
    ควรทําอยางไร 
    ก. วิ่งหนี    ข. รีบเขาไปชวย   ค. ทําเฉย ๆ 

๑๐. พฤติกรรมใดที่แสดงถึงความภาคภูมิใจในตนเอง 
    ก. เด็กหญิงปลากอดกับเด็กชายตนเมื่อชนะกีฬา 
    ข. ปานเรียกเพื่อนวาแก    
    ค. อิ่มชวยมดยกสมุดท่ีหนัก 

  

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



๔

 
 

ใบงานที ่๐๑   
 

                 เร่ือง  วิธีดูแลรักษาอวัยวะในชองปาก 
                    
 

คําช้ีแจง  ๑. ใหนักเรียนแตละกลุมชวยกันบอกหนาที่ของอวัยวะในชองปาก 
                และวิธีดูแลอวัยวะในชองปากจากใบความรูที่ ๑  
     ๒. ใหนักเรียนวาดภาพและเขียนชื่ออวัยวะในชองปาก ระบายสีใหสวยงาม 
            ๓. ใหนักเรียนเขียนสรุปความรูบอกวิธีดูแลอวัยวะในชองปาก 
                ที่นักเรียนวาดภาพ ใหถูกตอง 

  
 
 

                                
  

 บ ๒.๑/ผ ๑ – ๐๑ 

วาดภาพ เขียนช่ืออวัยวะในชองปาก วิธีดูแล 
 

 
 

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

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

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

 
 

 

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

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

 
 
 

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

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

 
 
 

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

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

กลุม ................................ช่ือสมาชิก............................................................................................. 
                                          ............................................................................................... 
                                          ................................................................................................ 



๕

          
 

ใบงานที ่๐๔ 
                      เร่ือง  หนาทีแ่ละวิธีดูแลอวัยวะภายนอก 
คําช้ีแจง  ๑. ใหนักเรียนเขียนตอบคําถามลงในชองวางใหถูกตอง 
     ๒. ตรวจสอบความถูกตองกับเพื่อน ๆ กอนสงครู 
 
๑.  ตา คอ หู จมูก มือ เทา ปาก หัวใจ   อวัยวะใดตางจากพวก เพราะเหตุใด 

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

๒. “สายปาน”  เห็นดอกกุหลาบสีแดงสวย ปกอยูในแจกัน จึงหยิบดอกกุหลาบข้ึนมาดม  
     จากขอความน้ีมีการใชอวัยวะภายนอกใด ทําหนาท่ีอะไร และมีวิธีดูแลรักษาอวัยวะภายนอกน้ี 
     อยางไร 

 
 
 

               
                

 
 
 

 
 
 
 
 

 บ ๒.๑/ผ ๑ - ๐๔ 

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

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

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

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

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

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

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

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

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



๖

 
  
      

ใบงานที ่๐๖ 

                เร่ือง  หนาที่และวิธีดูแลรักษาอวัยวะภายนอก 
คําช้ีแจง  ๑. ใหนักเรียนอานคําถามแตละขอใหถูกตอง โดยทําความเขาใจ 
                กอนตอบคําถาม 
             ๒. ใหนักเรียนตอบคําถามใหถูกตอง 
      ๓. ตรวจสอบความถูกตองกับเพื่อน ๆ กอนสงครู 

๑. วันน้ีมีลมพัดแรง ฝุนจึงปลิวเขาตาของสุดา สุดาควรดูแลรักษาตาอยางไร 
…………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………. 

๒. วันน้ีฝนตกหนักทําใหเกิดนํ้าทวม ออยจึงเดินลุยนํ้าเขาบาน เมื่อถึงบานออยควรดูแลรักษาเทา 

    อยางไร 

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

๓. วิชาชวยพอปลูกตนไมในวันหยุด แลวแมเรียกเขาและพอใหมากินขนม วิชาควรทําอยางไร 
    กอนกินขนม 

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

๔. หลังจากกินขนมหวาน หากวิชาไมสามารถแปรงฟนได วิชาควรปฏิบัติอยางไร เพื่อไมใหฟนผุ 
…………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………. 

 
 
 
 
 
 

 บ ๒.๑/ผ ๑ - ๐๖ 

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



๗

 

ใบความรูที ่๑ (สําหรบันักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ – ๓)  
เร่ือง  อวัยวะในชองปากและวิธีดูแลรักษาอวัยวะในชองปาก 

                               ๑. อวัยวะในชองปาก 

 ปากเปนอวัยวะภายนอกชนิดหน่ึง  ซึ่งภายในปากของเรายังประกอบดวยอวัยวะอ่ืน ๆ  
รวมเรียกวา  อวัยวะในชองปาก ประกอบไปดวย 

  - ริมฝปากบน 
  - เหงือก 
  - ฟนตัดดานบน 
  - ฟนเข้ียวดานบน 
  - ฟนกรามดานบน 
  - ริมฝปากลาง 
  - ลิ้น 
  - ฟนตัดดานลาง 
  - ฟนเข้ียวดานลาง 
   - ฟนกรามดานลาง 
 

 ฟนของคนเรามี ๒ ชุด คือ ฟนชุดแรก เรียกวา ฟนน้ํานม และฟนชุดท่ีสอง เรียกวา    
ฟนแท  ถาฟนแทหลุดไป ก็จะไมมีฟน 
 
                            ๒. อวัยวะในชองปากมีหนาที่สําคัญ ไดแก 
  ปาก    ใชพูดคุยและรับประทานอาหาร 
  เหงือก  เปนท่ียึดเกาะของฟน 
  ลิ้น  ใชรับรสชาติอาหารและชวยในการออกเสียง 
  ฟน  ใชกัด  บด  เค้ียวอาหาร 
 
 



๘

 
                           ๓. การดูแลรกัษาอวัยวะในชองปาก      

เราควรดูแลรักษาอวัยวะในชองปาก ดังน้ี   

๑. แปรงฟนใหสะอาดอยางทั่วถึงและถูกวิธี ทุกซี่ ทุกดาน  อยางนอยวันละ ๒ ครั้ง หรือ
หลังกินอาหาร และควรแปรงลิ้นทุกครั้งหลังแปรงฟนดวย 

๒. เราควรเลือกใชยาสีฟนท่ีมีสวนผสมของฟลูออไรด เพื่อสรางความแข็งแรงและปองกัน 
ฟนผุ 

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 
เร่ือง  ชวนคิด ชวนทํา   

คําช้ีแจง     ๑. ใหนักเรียนจับคู (คละชั้น) 
๒. ใหนักเรียนแตละคูดูภาพอวัยวะภายในที่กําหนดใหในใบงาน 
๓. ใหนักเรียนชวยกันเขียนชื่ออวัยวะ และหนาที่ของอวัยวะภายใน 
    ใหถูกตอง 

 
 
 
                        

 
 
 
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 

 

 บ.๒.๑/ผ.๒ - ๐๑ 

ภาพ ชื่ออวัยวะภายใน หนาที่ของอวัยวะภายใน 
  

……………………………….…. 
………………………….………. 

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

  
……………………………….…. 
………………………….………. 

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

  
……………………………….…. 
………………………….………. 

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

  
……………………………….…. 
………………………….………. 

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

  
……………………………….…. 
………………………….………. 

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

  
……………………………….…. 
………………………….………. 

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

  
……………………………….…. 
………………………….………. 

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

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



๑๐

 
 

 
 

ใบงานที ่๐๔ 

             เร่ือง  พฤติกรรมท่ีมีผลดีหรือผลเสียตออวยัวะภายใน 
 คําช้ีแจง     ๑. ใหนักเรียนอานคําถามแตละขอและตอบคําถาม 

๒. ใหนักเรียนเขียนอธิบายวิธีดูแลอวัยวะภายในใหถูกตอง 
 

๑) นุนชอบกินอาหารท่ีมัน โดยเฉพาะขาวขาหมู เธอจะตองกินทุกวัน 
พฤติกรรมของนุนเปนผลเสียตออวัยวะใด ......................................................... 
นุนควรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ดังน้ี .................................................................... 
............................................................................................................................ 

๒) อั๋นมักเขาไปอยูใกล ๆ พอเสมอขณะท่ีพอสูบบุหรี่ 
พฤติกรรมของอ๋ันเปนผลเสียตออวัยวะใด ......................................................... 
อั๋นควรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ดังน้ี .................................................................... 
............................................................................................................................ 

๓) โหนงชอบกินอาหารไมตรงเวลา 
พฤติกรรมของโหนงเปนผลเสียตออวัยวะใด ......................................................... 
โหนงควรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ดังน้ี .................................................................... 
............................................................................................................................ 

๔) เสรีว่ิงเลนแลวศีรษะกระแทกกับเพื่อน 
พฤติกรรมของเสรีเปนผลเสียตออวัยวะใด ......................................................... 
เสรีควรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ดังน้ี .................................................................... 
............................................................................................................................ 

๕) สมโออยูในท่ีท่ีมีฝุนละอองและมลพิษมาก 
พฤติกรรมของสมโอเปนผลเสียตออวัยวะใด ......................................................... 
สมโอควรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ดังน้ี .................................................................... 
................................................................................................................................. 
 

 บ ๒.๑/ผ ๒ - ๐๔  

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



๑๑

 
ใบความรูที ่๑ (สําหรบัครูและนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ – ๓)  

เร่ือง  ลักษณะ หนาที่ และวิธีดูแลอวยัวะภายใน 
อวัยวะภายในรางกาย 
๑. สมอง (สมอง อานวา สะ - หมอง)  เปนอวัยวะท่ีถูกหุมอยูภายในกะโหลก

ศีรษะ มีลักษณะเปนกอนเน้ือเหลวและมีรอยหยัก 
สมอง มีหนาท่ีควบคุมการทํางานของรางกาย เชน การเคลื่อนไหว การ
มองเห็น การดมกลิ่น เปนตน 
การดแูลรกัษาสมอง ทําไดดังน้ี 
๑) รับประทานอาหารท่ีมีวิตามินบี ๑ บี ๖ และบี ๑๒ เชน ผัก ผลไม ถ่ัว งา 

นม เน้ือสัตว ไข ขาวกลอง เปนตน 
๒) ปองกันอันตรายท่ีทําใหสมองไดรับความกระทบกระเทือน เชน การลื่น

ลมศีรษะฟาดพื้น ดวยการเลน หรือทํากิจกรรมดวยความระมัดระวัง 
๓) ฝกการคิดและความจําอยูเสมอ เชน อานหนังสือ ฝกคิดเลขเร็ว เลนเกม 

ท่ีฝกการคิด เปนตน 
๒. หัวใจ หัวใจต้ังอยูในทรวงอกดานซาย มีขนาดประมาณกําปนของเจาของ  

แบงออกเปน ๔ หอง คือ  
หองบน ๒ หอง ซายและขวา  
หองลาง ๒ หอง ซายและขวา 

หัวใจ มีหนาท่ีสูบฉีดเลือดไปเลี้ยงสวนตาง ๆ ของรางกาย 
การดแูลรกัษาหัวใจ ทําไดดังน้ี 
๑) รับประทานอาหารท่ีชวยบํารุงเลือด เชน ตับ ไขแดง ผักใบเขียว เปนตน 
๒) ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ 
๓) ไมรับประทานอาหารท่ีมีไขมันสูง 

๓. ปอด ปอดต้ังอยูในทรวงอกท้ัง ๒ ขาง  
ปอด มีหนาท่ีฟอกเลือดเสียใหเปนเลือดดี เพื่อใหหัวใจใชสูบฉีดไปเลี้ยง 
สวนตาง ๆ ท่ัวรางกาย 
การดแูลรกัษาปอด ทําไดดังน้ี 
๑) อยูในบริเวณท่ีมีอากาศปลอดโปรงถายเทไดดี 



๑๒

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

๔. ตับ ตับเปนอวัยวะภายในท่ีใหญท่ีสุดอยูภายในชองทองคอนไปทางดานขวา 
ตับ มีหนาท่ีสรางนํ้าดี เพื่อใชยอยอาหาร สรางความรอนเพื่อใหรางกาย
อบอุน กําจัดสารพิษ (อานวา สาน – พิด) และเปนแหลงสะสมวิตามินตาง ๆ 
การดแูลรกัษาตับ ทําไดดังน้ี 
๑)  รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน สะอาด และไมมีสารเคมีเจือปน 
๒)  ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ 
๓)  นอนหลับพักผอนอยางเพียงพอ 
๔)  ไมด่ืมสุราหรือของมึนเมา 

๕. ไต ไตเปนอวัยวะท่ีมีลักษณะคลายเมล็ดถ่ัว อยูภายในชองทองดานหลัง โดย
ต้ังอยูดานซายและดานขวาของกระดูกสันหลังขางละ ๑ อัน 
ไต มีหนาท่ีกรองของเสียออกจากเลือดและขับออกมากับนํ้าในรูปของ
ปสสาวะ 
การดแูลรกัษาไต ทําไดดังน้ี 
๑)  ด่ืมนํ้าสะอาดวันละไมนอยกวา ๘ แกว 
๒)  ไมรับประทานอาหารรสเค็มจัด 
๓)  ไมกลั้นปสสาวะเปนเวลานาน ๆ 
๔)  ออกกําลังกายสม่ําเสมอและพกัผอนอยางเพียงพอ 

๖. กระเพาะอาหาร กระเพาะอาหารเปนอวัยวะท่ีอยูภายในชองทอง มีลักษณะ
เปนถุงกลามเน้ือ มีความเหนียวและยืดหดตัวได 
กระเพาะอาหาร มีหนาท่ียอยอาหารและดูดซึมนํ้าและสารอาหารใหรางกาย 
การดแูลรกัษากระเพาะอาหาร ทําไดดังน้ี 
๑)  เค้ียวอาหารใหละเอียดกอนกลืน 
๒)  รับประทานอาหารใหตรงเวลา 
๓)  ไมรับประทานอาหารรสจัด 
๔)  รับประทานอาหารใหพอดี ไมรับประทานจนอ่ิมเกินไป 
๕)  นอนหลับพักผอนอยางเพียงพอ 



๑๓

 
๗. ลําไส ลําไสมีลักษณะเปนทอยาวกลวง ขดไปมาอยูในชองทอง มี ๒ ประเภท 

คือ  
๑)  ลําไสเล็ก มีหนาท่ียอยอาหารและดูดซึมสารอาหารใหรางกาย 
๒)  ลําไสใหญ มีหนาท่ีดูดซึมนํ้าและธาตุอาหารจากกากอาหารท่ีมาจาก 
     ลําไสเล็ก และขับถายออกมาเปนอุจจาระผานทางทวารหนัก 
การดแูลรกัษาลําไส ทําไดดังน้ี 
๑)  รับประทานอาหารท่ียอยงาย เชน ผัก ผลไม เน้ือปลา เปนตน 
๒)  เค้ียวอาหารใหละเอียดกอนกลืน 
๓)  นอนหลับพักผอนเปนเวลาและเพียงพอกับความตองการของรางกาย 
๔)  ด่ืมนํ้าสะอาดวันละไมนอยกวา ๘ แกว 
๕)  ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ 
 
 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๔

 
                              ใบงานที ่๐๑ 

เร่ือง  คําถามชวนคิด  
คําช้ีแจง   ใหนักเรียนติดภาพเด็กและคนชรา แลวเขียนอธิบายลักษณะที่แตกตางกัน 

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

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

 

คําช้ีแจง  ใหนักเรียนอานหัวขอที่กําหนดให แลวบันทึกขอมูลตามความเปนจริง 
             ลงในชองวาง 

๑) นักเรียน   เคยเห็น     ไมเคยเห็น  ทารกเกิดใหม 
เด็กทารกท่ีเห็นมีลักษณะ
.................................................................................................................................... 

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

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

๔) ถานักเรียนตองการมีชีวิตท่ียืนยาว นักเรียนควรปฏิบัติตนอยางไร 
..................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................... 
 

 

 บ ๒.๑/ผ ๓ - ๐๑ 

ช่ือกลุม.................................................เลขท่ี...........ช้ัน............. 
ช่ือกลุม.................................................เลขท่ี...........ช้ัน............. 
ช่ือกลุม.................................................เลขท่ี...........ช้ัน............. 



๑๕

 

                                                ใบงานท่ี ๐๒ 

เร่ือง  วันผูสูงอายุแหงชาติ 
 

คําช้ีแจง     ๑. ใหนักเรียนแตละกลุมรวมกันอานขอความเรื่อง วันผูสูงอายุแหงชาติ 
๒. ใหนักเรียนรวมกันสรุปสิ่งที่ควรทําในวันผูสูงอายุแหงชาติ   
๓. ใหนักเรียนสงตัวแทนออกมาพูดหนาชั้นใหเพื่อนและครูฟง 
 

             
 
 

 
 
 
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 บ ๒.๑/ผ ๓ - ๐๒ 

 
วันผูสูงอายุแหงชาต ิ

   วันผูสูงอายุแหงชาติ  ตรงกับวันท่ี ๑๓ เมษายน ของทุกป  
โดยมี ดอกลําดวน เปนสัญลักษณของผูสูงอายุ 
 นักเรียนควรทําอยางไร เมื่อถึงวันผูสูงอายุ  
 

 
 



๑๖

 
 

                             ใบงานที่ ๐๔ 
  เร่ือง  ชวงวยัของชีวิตมนุษย 

 

คําช้ีแจง  ๑. ใหนักเรียนอานใบงานที่ ๐๔ เรื่อง ชวงวัยของชีวิตมนุษย 
             ๒. ใหนักเรียนศึกษาขอมูลเพิ่มเติมจากใบความรูที่ ๑ เรื่อง ชวงวัยตาง ๆ  
                 ของมนุษย 
             ๓. ใหนักเรียนเขียนแผนภาพความคิดแสดงชวงวัยตาง ๆ ของมนุษย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
             
                                เร่ิมตน                                      สิ้นสุด 
 
 
 

 บ ๒.๑/ผ ๓ - ๐๔ 

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

วัย ............................... 
ชวงอายุ......................ป 

ชวงวัย 
ของ 

ชีวิตมนษย 

วัย ............................... 
ชวงอายุ......................ป 

วัย ............................... 
ชวงอายุ......................ป 

วัย ............................... 
ชวงอายุ......................ป 

วัย ............................... 
ชวงอายุ......................ป 

วัย ............................... 
ชวงอายุ......................ป 



๑๗

 
    

                         ใบงานที ่๐๕ 
     เร่ือง  ใครเจริญเติบโตมากกวาฉนั 

 

คําช้ีแจง ๑. ใหนักเรียนอานใบงานที่ ๐๕ เรื่อง ใครเจริญเติบโตมากกวาฉัน 
            ๒. ใหนักเรียนสังเกตลักษณะแตกตางรอบ ๆ ตัว หรือศึกษาขอมูลเพิ่มเติม 
                จากใบความรูเรื่อง การเจริญเติบโตของมนุษย 
            ๓. ใหนักเรียนเขียนบันทึกขอมูลน้ําหนักและสวนสูงของตนเองและเพื่อน 
                หน่ึงคน 
            ๔. ใหนักเรียนเปรียบเทียบน้ําหนักและสวนสูงของตนเองกับเพ่ือน  
            ๕. นักเรียนสรุปผลการเปรียบเทียบน้าํหนัก สวนสูง  
                โดยทําเครื่องหมาย    ลงใน  หนาขอความที่กําหนด  
 

๑) ฉันช่ือ.......................................................................................................... 
 

๒) ฉันมีนํ้าหนัก.........................กิโลกรัม   วัดสวนสูงได .................................เซนติเมตร 
 

๓) เพื่อนฉันช่ือ.................................................................................................... 
 

๔) เพื่อนมีนํ้าหนัก.........................กิโลกรัม   วัดสวนสูงได .................................เซนติเมตร 
 

๕) เมื่อเปรียบเทียบรูปราง น้ําหนกั และ สวนสงู แลว สรุปผลไดดังน้ี 
 

  ฉันเจริญเติบโตมากกวาเพื่อน  
    

  เพื่อนเจริญเติบโตมากกวาฉัน    
 

  ฉันกับเพื่อนเจริญเติบโตเทากัน    
 

 
                             

 บ ๒.๑/ผ ๓ - ๐๕ 

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



๑๘

 
                           

ใบงานที ่๐๖ 
  เร่ือง  น้ําหนักของฉันตามเกณฑมาตรฐาน  

คําช้ีแจง  ๑. ใหนักเรียนอานใบงานที่ ๐๖ เรื่อง น้ําหนักของฉันตามเกณฑมาตรฐาน 
             ๒. ใหนักเรียนศึกษาขอมูลเพิ่มเติมจากใบความรูที่ ๒ เรื่อง เกณฑมาตรฐาน 
                 การเจริญเติบโตของเด็กไทย 
             ๓. ใหนักเรียนเขียนบันทึกขอมูลน้ําหนักและสวนสูงของตนเอง 
             ๔. ใหนักเรียนเปรียบเทียบน้ําหนัก สวนสูงของตนเองกับเกณฑมาตรฐาน 
             ๕. นักเรียนสรุปภาวะการเจริญเติบโต  

โดยทําเคร่ืองหมาย   ลงใน  หนาขอความที่กําหนด 
๑) ฉันช่ือ........................................................................................................ 
 

๒) ฉันมีนํ้าหนัก.........................กิโลกรัม   วัดสวนสูงได .................................เซนติเมตร 
 

๓) เมื่อเปรียบเทียบนํ้าหนัก และ สวนสูง กับเกณฑมาตรฐานแลว  สรุปผลไดดังน้ี 
 

  ฉันเจริญเติบโตตามเกณฑมาตรฐาน    
  

  ฉันเจริญเติบโตนอยกวาเกณฑมาตรฐาน 
 

  ฉันเจริญเติบโตมากกวาเกณฑมาตรฐาน 
 

๔) สรุปภาวะการเจริญเติบโตของฉัน  
       น้ําหนัก      ปกติ       ตํ่า        เกิน 
       สวนสูง      ปกติ       เต้ีย       สูง 

 
 

 
 

 บ ๒.๑/ผ ๓ – ๐๖ 

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



๑๙

 
ใบความรูที ่๑ (สําหรบัครูและนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ – ๓) 

เร่ือง  หลักการดูแลสุขภาพ 
 

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

 
 

ปลอดภัยไวกอน 
 การด่ืม น้ําอัดลม ทําใหฟนผุและอวน หากด่ืมในขณะทองวาง  
จะทําใหทองอืด  และปวดแสบทอง กระเพาะอาหาร เปนแผล 



๒๐

 
ใบความรูที ่๑ (สําหรบัครูและนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ – ๓)  

เร่ือง  อาหารท่ีมีประโยชนตอรางกาย 
 
  เราจําเปนตองรับประทานอาหาร  เพื่อใหรางกายไดรับสารอาหารอยางพอเพียง
เพื่อใชในการเจริญเติบโต  และซอมแซมสวนท่ีสึกหรอของรางกาย  อาหารท่ีมีประโยชน         
ตอรางกาย  คือ อาหารหลัก  ๕ หมู 
 
  อาหารหมูท่ี ๑  เน้ือสัตว นม ไข ถ่ัวเมล็ดแหง   
สรางเสริมการเจริญเติบโตและซอมแซมสวนท่ีสึกหรอ 

 
 
 อาหารหมูท่ี ๒  ขาว แปง นํ้าตาล  ชวยใหรางกายทํางานเปนปกติ 
ใหพลังงานแกรางกาย 
 
 อาหารหมูท่ี ๓  ผักตาง ๆ สรางภูมิตานทานโรค   
ชวยใหรางกายแข็งแรง 
   
 
 อาหารหมูท่ี ๔  ผลไมตางๆ สรางภูมิตานทานโรค   
ชวยใหรางกายทํางานเปนปกติ 
 
 อาหารหมูท่ี ๕  นํ้ามันหรือไขมันจากพืชและสัตว   
ใหพลังงานและความอบอุนแกรางกาย 

 
 

 



๒๑

 
ใบความรูที ่๑ (สําหรบัครูและนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ – ๓)  

เร่ือง  ชวงวัยตาง ๆ ของมนุษย 
 
การเจรญิเตบิโตตามวัยของมนุษย 

๑. วัยทารก คือ ชวงอายุต้ังแตแรกเกิดถึง ๑ ป เปนวัยท่ีตองไดรับการดูแล 
เอาใจใสอยางใกลชิด เพราะยังชวยเหลือตนเองไมได 

๒. วัยกอนเรียน คือ ชวงอายุ ๑ – ๖ ป เปนวัยท่ีเจริญเติบโตรวดเร็ว เดินและวิ่ง  
ไดคลอง มีความซุกซน ไมชอบอยูน่ิง สามารถชวยเหลือตนเองไดบาง เชน 
รับประทานอาหาร อาบนํ้า แปรงฟน เปนตน 

๓. วัยเรียน คือ ชวงอายุ ๖ – ๑๒ ป เปนวัยท่ีเริ่มมีการเปลี่ยนแปลงทางดาน
รางกาย มีนํ้าหนักและสวนสูงเพิ่มข้ึน สามารถเรียนรูและเขาใจสิ่งตาง ๆ  
เพื่อดูแลตนเองได 

๔. วัยรุน คือ ชวงอายุ ๑๒ – ๒๐ ป เปนวัยท่ีมีการเจริญเติบโตและการ
เปลี่ยนแปลงทางเพศอยางชัดเจน มีอารมณออนไหวงาย ชอบอยูกับ      
กลุมเพื่อน 

๕. วัยผูใหญ คือ ชวงอายุ ๒๐ – ๖๐ ป เปนวัยท่ีมีการเจริญเติบโตอยางสมบูรณ 
มีอารมณมั่นคง เปนวัยท่ีตองทํางานและมีครอบครัว 

๖. วัยสูงอายุ หรือ วัยชรา คือ อายุต้ังแต ๖๐ ปข้ึนไป สภาพรางกายจะเสื่อมลง 
เดินชา คิดชา สุขภาพไมแข็งแรง เปนวัยท่ีตองการความรักและการดูแล   
เอาใจใสจากลูกหลาน             

 

 

 

 

 



๒๒

 
ใบความรูที่ ๒ (สําหรับครูและนักเรียนชัน้ประถมศึกษาปที ่๑ – ๓)  

เร่ือง  เกณฑมาตรฐานการเจรญิเติบโตของเด็กไทย 
     เกณฑมาตรฐานการเจริญเติบโตจะเปนเกณฑที่ใชในการเปรียบเทียบการเจริญเติบโต เก่ียวกับ
ความสูง น้ําหนัก อายุ เพศ วา มีพัฒนาการไดมาตรฐานสมวัยหรือไม การศึกษาทําความเขาใจเก่ียวกับ
เรื่องนี้จึงมีความสําคัญเพราะจะทําใหสามารถมีการเสริมสรางตนเองและผูอ่ืน  ใหมีการเจริญเติบโต
ตามเกณฑมาตรฐานที่กําหนดอยางสมวัย 
เกณฑการเปรียบเทียบการเจริญเติบโตตามสัดสวนของนํ้าหนักและสวนสูงกับเกณฑมาตรฐาน 

๑. เกณฑอางอิงการเจริญเตบิโตของเพศชาย 
ตารางแสดงน้ําหนกัตามเกณฑอายุ 

อาย ุ
นํ้าหนักตามเกณฑอายุ  (กิโลกรัม) 

นํ้าหนัก 
นอยกวาเกณฑ 

นํ้าหนัก 
คอนขางนอย 

นํ้าหนัก      
ตามเกณฑ 

นํ้าหนัก
คอนขางมาก 

นํ้าหนัก 
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 ขึ้นไป 
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 

      ตารางแสดงสวนสูงตามเกณฑอายุ 

อาย ุ
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 

 
 



๒๓

 
๒. เกณฑอางอิงการเจริญเติบโตของเพศหญิง 

ตารางแสดงน้ําหนักตามเกณฑอายุ 
อาย ุ นํ้าหนักตามเกณฑอายุ  (กิโลกรัม) 

นํ้าหนัก 
นอยกวาเกณฑ 

นํ้าหนัก 
คอนขางนอย 

นํ้าหนัก      
ตามเกณฑ 

นํ้าหนัก
คอนขางมาก 

นํ้าหนัก 
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 

ตารางแสดงสวนสงูตามเกณฑอาย ุ

อาย ุ 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 : เกณฑอางองิ น้ําหนัก สวนสูง และเครื่องช้ีวัดภาวะโภชนาการของประชาชนชาวไทย  
                     อายุ ๑ วัน – ๑๙ ป กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 

ถาเปรียบเทียบนํ้าหนัก และสวนสูงของตนเองกับเกณฑมาตรฐานแลวเปนไปตามเกณฑ  
แสดงวา เรามีการเจริญเติบโตและพัฒนาการ (พัฒนาการ อานวา พัด – ทะ – นา – กาน)   
ทางรางกายเหมาะสมกับวัย 
 
 
 
 



๒๔

 
 

ใบงานที ่๐๑ 
เร่ือง  สํารวจคนหาสมาชิกในครอบครัว 

 

คําช้ีแจง     ๑. ใหนักเรียนแตละกลุมศึกษาหาขอมูลจากความรูเดิมและหาขอมูล 
                    เพิ่มเติมจากใบความรูที่ ๑ เรื่อง บทบาทหนาที่ของสมาชิก 
                    ในครอบครัว 

๒. ใหนักเรียนเขียนบันทึกขอมูลลงในตาราง ๖ 
 
 
  

สมาชิกในครอบครัว บทบาทหนาที ่
พอ  
แม  
ลูก  
พี ่  
นอง  
ญาต ิ  
 
 

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

 
 

 
         

 

 บ ๒.๑/ผ ๔-๐๑ 

ช่ือกลุม.................................................เลขท่ี...........ช้ัน............. 
ช่ือกลุม.................................................เลขท่ี...........ช้ัน............. 
ช่ือกลุม.................................................เลขท่ี...........ช้ัน............. 



๒๕

 

                    
ใบงานที ่๐๔ 

                เร่ือง  ความรักความหวงใยตอสมาชิกในครอบครัว 
 คําช้ีแจง    ๑. ใหนักเรียนนําความรูเดิมและเชื่อมโยงหาขอมูลจากความรูใหมเพิ่มเติม 

   จากใบความรูที่ ๒ เรื่อง การปฏิบัติตนตอสมาชิกในครอบครัว 
๒. ใหนักเรียนบอกวิธีปฏิบัติตนตามบทบาทหนาที่ของสมาชิกใน 
    ครอบครัวที่จะทําใหครอบครัวมีความสุข 
๓. นักเรียนสรุปคําตอบเปนแผนภาพความคิด   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 บ ๒.๑/ผ ๔-๐๔ 

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

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

 

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

 

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

 

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

แม 

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

 

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

พอ 
วิธีปฏิบัติตนตามบทบาทหนาที่

ของสมาชิกในครอบครัว



๒๖

 
 

                                  ใบงานที่ ๐๕ 
       เร่ือง  ความสัมพันธในครอบครัว 

      คําช้ีแจง  ๑. ใหนักเรียนนําความรูเดิมและเชื่อมโยงหาขอมูลจากความรูใหม 
                      เพิ่มเติมจากใบความรูที่ ๒ เรื่อง การปฏิบัติตนตอสมาชิก 
                      ในครอบครัว 
                  ๒. ใหนักเรียนวาดภาพครอบครัว 

  ๓. นักเรียนเขียนชื่อสมาชิกและหนาที่ของสมาชิกในครอบครัวและ  
      ตกแตงผลงานใหสวยงาม  

 
 
 
 
 
 

 
 
 

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

 
 
 
 

 บ ๒.๑/ผ ๔-๐๕ 

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



๒๗

 
 

                         ใบงานที ่๐๗ 
                              เร่ือง  วิธีปฏิบัตตินตอเพ่ือน 
 

คําช้ีแจง     ๑. ใหนักเรียนเขียนแผนผังความคิด “วิธีปฏิบัติตนตอเพื่อน”  
๒. ใหนักเรียนตกแตงผลงานใหสวยงาม  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                  
 

 บ ๒.๑/ผ ๔-๐๗ 

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

วิธีปฏิบัติตนตอเพื่อน 

…………………………………………
…………………………………… 

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

…………………………………… 

…………………………………………
…………………………………… 



๒๘

 
ใบความรูที ่๑ (สําหรบัครูและนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ – ๓) 

                          เร่ือง  บทบาทหนาที่ของสมาชิกในครอบครัว 
 

 
 

๑. บทบาทหนาที่ของตนเอง 
๑) เช่ือฟงคําสั่งสอนของพอแมผูปกครอง และผูใหญในบาน 
๒) ชวยเหลืองานในบานเทาท่ีทําได 
๓) ขยันและต้ังใจเรียนหนังสือ 
๔) รูจักดูแลและชวยเหลือตนเอง 
๕) พูดจาไพเราะ ออนหวาน ไมพูดโกหก 
๖) ชวยครอบครัวประหยัดและรูจักอดออม 

๒. บทบาทหนาที่ของพอ 
๑) เปนผูนําครอบครัว ปกปองและดูแลความเปนอยูของสมาชิกในครอบครัว 
๒) หารายไดมาเลี้ยงครอบครัว 
๓) ทํางานในบานท่ีตองใชแรงมาก 
๔) แกไขปญหาตาง ๆ รวมกับสมาชิกในครอบครัว 
๕) อบรมเลี้ยงดูลูกใหเปนคนดีและปฏิบัติเปนแบบอยางท่ีดีของลูก 

๓. บทบาทหนาที่ของแม 
๑) ดูแลความสะอาดและความเปนระเบียบเรียบรอยในบาน 
๒) ดูแลเอาใจใสลูกและทุกคนในครอบครัว 
๓) อบรมเลี้ยงดูลูกใหเปนคนดี และปฏิบัติตนเปนแบบอยางที่ดีของลูก 
๔) ชวยแกไขปญหาตาง ๆ ในบาน 
๕) ชวยพอหารายไดมาเลี้ยงครอบครัว 

๔. บทบาทหนาที่ของพีน่อง 
๑) มีความรักความสามัคคีกัน ไมทะเลาะกัน 
๒) มีนํ้าใจเอื้อเฟอเผื่อแผตอกัน 



๒๙

 
๓) แบงหนาท่ีและชวยกันทํางานบาน 
๔) ใชคําพูดท่ีสุภาพ ไมพูดหยาบคายตอกัน 
๕) พี่ตองดูแลและรูจักเสียสละใหนอง 
๖) นองตองใหความนับถือและเช่ือฟงสิ่งท่ีพี่สอน 
๗) เมื่อทําผิดตอง ขอโทษ และรูจักใหอภัยซึ่งกันและกัน 

๕. บทบาทหนาที่ของญาต ิ
๑) ชวยดูแลความเรียบรอยและชวยเหลืองานในบาน 
๒) อบรมเลี้ยงดูลูกหลานใหเปนคนดี 
๓) ใหคําปรึกษาและชวยแกไขปญหาในครอบครัว 
๔) ปฏิบัติตนเปนแบบอยางที่ดีแกลูกหลาน 
๕) มีนํ้าใจเอื้อเฟอเผื่อแผ ไมเบียดเบียนสมาชิก 
     ในครอบครัว 
๖) มีสวนรวมกับกิจกรรมในครอบครัว 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๓๐

 
ใบความรูที ่๒ (สําหรบัครูและนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ - ๓) 

เร่ือง  การปฏิบัติตนตอสมาชิกในครอบครัว 
 
 การปฏิบตัิตนตอสมาชิกในครอบครัว 
  เมื่อเราอยูรวมกันเปนครอบครัว สมาชิกทุกคนตองปฏิบัติตามหนาท่ีของตนเอง
และปฏิบัติตนตอสมาชิกในครอบครัวอยางเหมาะสม 
  พอ เปนแบบอยางท่ีดีแกลูก  ดูแลปกปองสมาชิกในบาน ชวยทํางานบาน และ
ดูแลอบรมสั่งสอนลูก ๆ 
  แม ตองเปนแบบอยางท่ีดีแกลูก คอยเอาใจใสสมาชิกในบาน มีความเคารพในตัวพอ 
และอบรมสั่งสอนลูก ๆ 
  ลูก ตองเคารพเช่ือฟงพอแมและสมาชิกท่ีมีอายุมากกวา  มีนํ้าใจเอื้อเฟอเผื่อแผ   
ตอทุกคน พูดจาสุภาพกับทุกคน และเปนตัวอยางท่ีดีตอสมาชิกที่มีอายุนอยกวา 
  ญาติผูใหญ ตองเปนแบบอยางที่ดีตอสมาชิกที่มีอายุนอยกวา  คอยดูแลเอาใจใส 
ทุกคน มีความเอื้อเฟอเผื่อแผและมีความเมตตาตอสมาชิกในบาน 
  เมื่อสมาชิกทุกคนในครอบครัวตางปฏิบัติตอกันดวยดีแลวก็จะทําใหครอบครัว   
มีความสุข 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๓๑

 
 

                          ใบงานที่ ๐๓ 
เร่ือง ความภาคภูมิใจในตนเอง 

        
 

        
คําช้ีแจง  ๑. ใหนักเรียนนําความรูเดิมและคนหาความรูใหมเกี่ยวกับความภาคภูมิใจ 
                 ในตนเอง 
            ๒. ใหนักเรียนวาดภาพตนเองและเพ่ือนตางเพศลงในใบงาน 
            ๓. จากนั้นเขียนแผนผังแสดงพฤติกรรมที่เหมาะสมกับเพศและความ  
                ภาคภูมิใจในเพศของตนเอง 
            ๔. ตกแตงผลงานใหสวยงาม  

 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 

 บ ๒.๑/ผ ๕-๐๓ 

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

พฤติกรรมท่ีเหมาะสมกับเพศ ความภาคภูมิใจในเพศของตนเอง 

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

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

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

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

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

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

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

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



๓๒

 
 

                           ใบงานที่ ๐๔ 
 เร่ือง วิธีปองกันจากการถูกลวงละเมิดทางเพศ 

            
 

   คําช้ีแจง     ๑. ใหนักเรียนแตละกลุมศึกษาใบความรูที่ ๒ เรื่อง การลวงละเมิด 
                      ทางเพศ  และวิธีหลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่นําไปสูการถูกลวงละเมิด 
                      ทางเพศ   
                  ๒. นักเรียนรวมกันคิด แลวสรุปความคิดเห็นทําเปนแผนภาพความคิด 
                       เรื่อง วิธีปองกันจากการถูกลวงละเมิดทางเพศ 
                   ๓. ตกแตงผลงานใหสวยงาม 

 บ ๒.๑/ผ ๕-๐๔ 

 
  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
                         
 

 

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

วิธีปองกันจากการ 
ถกลวงละเมิดทางเพศ

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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



๓๓

 
ใบความรูที ่๑ (สําหรบัครูและนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ - ๓)  

เร่ือง  วิธีการสรางสัมพันธภาพในครอบครัวและกลุมเพ่ือน 
 

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

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

การอนุรักษสิ่งแวดลอม เปนอีกวิธีการหน่ึงของการใชเวลาวางทํากิจกรรมรวมกับสมาชิก
ในครอบครัว ดวยการนําสิ่งของเหลือใชในบานมาชวยกันประดิษฐเปนของใชตกแตงบาน     
ชวยสรางสัมพันธภาพท่ีดีและทําใหบานนาอยู 

๒) วิธีสรางสัมพันธภาพในกลุมเพื่อน 
๒.๑ ไมเอาเปรียบหรือรังแกเพื่อน 
๒.๒ มีนํ้าใจ รูจักแบงปน และเอื้อเฟอเผื่อแผตอเพื่อน 
๒.๓ ใชคําพูดท่ีสุภาพกับเพื่อนและย้ิมแยมแจมใสเสมอ 
๒.๔ ใหความชวยเหลือเมื่อเพื่อนเดือดรอนหรือมีปญหา 
๒.๕ มีความจริงใจ ไมโกหกหลอกลวงเพื่อน 

      ๒.๖ รูจักยอมรับฟงความคิดเห็นของเพื่อน 
 การปฏิบัติตนเพื่อสรางสัมพันธภาพกับสมาชิกในครอบครัวและกลุมเพื่อนเปนสิ่งท่ีสําคัญ   
ท่ีจะทําใหสามารถปรับตัว ใชชีวิตรวมกับผูอื่นในสังคมไดอยางปกติสุข 

 
 



๓๔

 
ใบความรูที ่๒ (สําหรบัครูและนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ - ๓)  

เร่ือง  การลวงละเมิดทางเพศและวิธีการหลีกเลี่ยง 
๑) พฤตกิรรมที่นําไปสูการถกูลวงละเมิดทางเพศ 

การลวงละเมิดทางเพศ  หมายถึง การกระทําท่ีทําใหผูอื่นเกิดความเสื่อมเสียทางเพศ  
ดวยการโอบกอด การจับหรือแตะตองรางกาย  ซึ่งทําใหเกิดความเสียหายแกรางกาย และสงผล
กระทบตอจิตใจของผูถูกลวงละเมิดทางเพศ 

พฤติกรรมท่ีนําไปสูการถูกลวงละเมิดทางเพศ มีดังน้ี 
๑. การแตงกายลอแหลมดวยเสื้อผารัดรูป โดยเฉพาะเพศหญิง เชน สวมเสื้อคอลึก 

สวมกระโปรงสั้น 
๒. พูดคุย รับสิ่งของ หรือหลงเช่ือคําชักชวนของคนแปลกหนา 
๓. อยูในท่ีลับตาคนสองตอสองกับคนตางเพศหรือเพื่อนตางเพศ 
๔. เขาไปอยูในสถานท่ีเปลี่ยว รกรางไมมีคน เชน อาคารราง หลังหองนํ้าโรงเรียน 
๕. คบเพื่อนท่ีไมดี  และถูกชักชวนไปทําในสิ่งท่ีไมถูกตอง เชน ออกไปเท่ียวกลางคืน 

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

แอลกอฮอล ทําใหขาดสติและความยับยั้งช่ังใจ 
๒) วิธีหลีกเลี่ยงพฤติกรรมท่ีนําไปสูการถูกลวงละเมิดทางเพศ 

การหลีกเลี่ยงและปองกันตนเองใหปลอดภัยจากการถูกลวงละเมิดทางเพศ ทําไดดังน้ี 
๑. ไมหลงเช่ือคําชักชวนหรือไมรับสิ่งของจากคนท่ีไมรูจัก และใชคําพูดปฏิเสธอยาง

สุภาพ เชน “ไมไปคะ/ไมไปครับ” “ขอบคุณคะ/ขอบคุณครับ”แตหนูไมอยากได” 
แลวรีบเดินหนีไปจากบริเวณน้ัน 

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

โดยเฉพาะเพศหญิงตองแตงกายมิดชิด ไมโป หรือเปดเผยใหเห็นรูปราง สัดสวน 
๔. ไมอานหนังสือหรือดูสื่อลามก และไมอยูกับเพื่อนหรือคนตางเพศสองตอสอง    

ในหองหรือท่ีลับตาคน 
๕. ไมด่ืมเครื่องด่ืมท่ีมีแอลกอฮอลและไมเสพสารเสพติด 



๓๕

 
๖. หากมีคนท่ีไมนาไวใจ ท้ังท่ีรูจักและไมรูจัก มาพูดคุยและถูกเน้ือตัว หรือโอบกอด

บอยครั้ง ควรรีบบอกพอแมผูปกครองใหทราบ 
  การปฏิบัติตนท่ีเหมาะสมกับเพศและวัย รวมท้ังรูจักวิธีการหลีกเลี่ยงการถูก   
             ลวงละเมิดทางเพศ จะทําใหอยูในสังคมอยางปลอดภัย ไมเกิดอันตรายทางเพศ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๓๖

 
แบบทดสอบหลังเรียน ชั้นประถมศึกษาปท่ี ๒,๓ 

    หนวยยอยที่ ๑ รักตัวเราเทาฟา 
 
 

คําช้ีแจง    ใหกาเครื่องหมาย     หนาคําตอบท่ีถูกที่สุด 
๑. ขอใดตอไปน้ีกลาวถึงอวัยวะภายใน 
    ก. มีหนาท่ีมองดูสิ่งตาง ๆ 
    ข. รูปรางคลายเมล็ดถ่ัวแดง 
    ค. มี ๒ ขาง ใชหยิบจับสิ่งของ 

๖. หญิงชราคนหน่ึง ช่ือดวงพร เธออายุ ๘๐ ป ตอนเปน 
    เด็กเลี้ยงงาย ขอใดเปนธรรมชาติของชีวิตมนุษย 
    ก. ดวงพรเปนคนแก    
    ข. ดวงพรเปนเด็กเลี้ยงงาย 
    ค. ดวงพรแตงงานแลว 

๒. พฤติกรรมใดตอไปน้ีท่ีสงผลเสียตอตับ 
    ก. ด่ืมสุราเปนประจํา   
    ข. กินลาบหมูท่ีทําสุกแลว 
    ค. ออกกําลังกายเปนประจําทุกสัปดาห 

๗. ถานักเรียนเปนพี่ และตองการใหนองเช่ือฟง  
    ควรทําตามขอใดเหมาะสมท่ีสุด 
    ก. ชวยนองทําการบาน     ข. ยอมรับผิดแทนนอง 
    ค. พูดกับนองอยางสุภาพไพเราะ 

๓. ขอใดเปนวิธีดูแลอวัยวะในระบบหายใจ 
    ก. กินผักและผลไมมาก ๆ 
    ข. ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ 
    ค. ไมกินอาหารท่ีมีไขมันมาก 

๘. “เพื่อนกินหางาย เพื่อนตายหายาก” พฤติกรรมใด 
    ตรงกับสํานวนน้ี 
    ก. มีปญหาแลวหลบหนา    ข. ปลอบใจเมื่อเสียใจ 
    ค. ชวนไปดูหนังอยูเสมอ 

๔. ความเครียดมีผลตอการทํางานของกระเพาะ 
    อาหารอยางไร 
    ก. กระเพาะอาหารยอยอาหารไดมากข้ึน 
    ข. กระเพาะอาหารดูดซึมอาหารไดดีข้ึน 
    ค. กระเพาะอาหารหลั่งกรดในการยอย 
        อาหารมากขึ้น 

๙. ใครมีพฤติกรรมท่ีเหมาะสมกับคําวา สุภาพบุรุษ 
    ก. อนเดินจับมือกับตาลขณะเดินขามถนน 
    ข. เตยชวนหญิงไปบานเมื่อพอแมไมอยูบาน 
    ค. กองชวยแนนถือกองหนังสือไปคืนหองสมุด 

๕. ถาแมขอใหนักเรียนชวยกวาดบาน นักเรียน 
    ควรทําอยางไร 
    ก. วิ่งหนี    ข. รีบเขาไปชวย   ค. ทําเฉย ๆ 

๑๐. พฤติกรรมใดที่แสดงถึงความภาคภูมิใจในตนเอง 
    ก. หนิงกอดกับตนเมื่อชนะกีฬา 
    ข. ปานเรียกเพื่อนวาแก    
    ค. อิ่มชวยมดยกสมุดท่ีหนัก 

 

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



๓๗

หนวยยอยที่ ๒
สนุกกับเกมกีฬา



๓๘



๓๙

 
แบบทดสอบกอนเรียน 

หนวยยอยที่ ๒  สนุกกับเกมกีฬา  ชัน้ประถมศึกษาปที่ ๓ 
คําช้ีแจง  ใหนักเรียนกาเครื่องหมาย  ทับขอที่ถูกที่สุดเพียงขอเดียว 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑. กิจกรรมใดเก่ียวของกับการทรงตัวมากท่ีสุด 
    ก. วิ่งไลจับ       
    ข. เดินบนถังนํ้ามัน 
    ค. โยนลูกบอลลงหวง 
๒. ขอใดไมเกี่ยวของกับการเคลื่อนไหวตามจังหวะ 
    เพลง 
    ก. ฝกเดิน-จังหวะเพลง 
    ข. ฝกวิ่ง-จังหวะการปรบมือ 
    ค. ฝกกระโดด-จังหวะการรองเพลง 
๓. การเคลื่อนไหวตามจังหวะตองอาศัย 
    ความสัมพันธของอวัยวะตางๆ กับสิ่งใด 
    ก. ปาก         ข. ตา   ค. หู 
๔. ขอใดไมใชประโยชนท่ีไดจากการว่ิง 
    ก. ความแข็งแรง  
    ข. ความวองไว 
    ค. ความพรอมเพรียง 
๕. ขอใดเรียงลําดับความเร็วในการเคลื่อนท่ี 
    ก. เดิน  เหยาะๆ  วิ่ง  
    ข. เหยาะๆ  วิ่ง  เดิน 
    ค. วิ่ง  เดิน  เหยาะๆ 
๖. การปาเปาควรใชแขนขางใด 
    ก. ขางขวา      ข. ขางท่ีถนัด   ค. ขางซาย 
๗. ขอใดเปนการออกกําลังขอเทา 
    ก. กระโดดกบ  ข. โยนบอล    ค. ขวางสิ่งของ 
๘. เกมว่ิงซิกแซก  ควรใชสิ่งใดทําหลักออม 

    ก. ปบ           ข. ไมบรรทัด   ค. ไมกวาด 

๙. สวนใดท่ีออกแรงมากที่สุดในการว่ิง 
    ก. เทา             ข. สนเทา       ค. ปลายเทา 
๑๐. การขวางบอล เปนการฝกการเคลื่อนไหว 
    รางกายสวนใด 
    ก. ขาและมือ       ข. แขนและเทา 
    ค. แขนและมือ 
๑๑. ขอใดสําคัญที่สุดในการปรบมือใหเขากับ 
    จังหวะ 
    ก. ความพรอมเพรียง 
    ข. เสียงใหดังพอเหมาะ 
    ค. เสียงกลองท่ีนํามาประกอบ 
๑๒. ขอใดเปนสิ่งท่ีควรคํานึงถึงในการเลนโลดโผน    
    ก. ความอดทน   ข. ความรับผิดชอบ 
    ค. ความปลอดภัย 
๑๓. การเลนโลดโผนท่ีดีชวยฝกตัวเราใหเปนคน 
    อยางไร 
    ก. มีความออนโยน    
    ข. มีความละเอียดออน 
    ค. มีความคลองแคลววองไว 
๑๔. การกระโดดในขอใดใชวิธีกระโดดเทาสองขาง 
    ก. กระโดดเขยงปรบมือ 
    ข. กระโดดเทาคู 
    ค. กระโดดเขยงปรบมือใตขา 
๑๕. ถากลุมของนักเรียนเลนแพ ควรทําอยางไร 
    ก. โทษเพื่อน          ข. ยอมรับผล 
    ค. โทษกรรมการ 



๔๐

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

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประโยชนที่ไดจากการ 
เคลือ่นไหวรางกาย 

๓…………………………….
................................................

๒…………………………….
.....................................…….. 

๑…………………………….
...............................................

๔…………………………….
...............................................

๕…………………………….
...............................................

๖…………………………….
...............................................

 
 
                                 ใบงานที่ ๐๓ 

เร่ือง  ประโยชนจากการเคลื่อนไหวรางกาย 
คําช้ีแจง  ใหนักเรียนเขียนแผนผังความคิด ประโยชนที่ไดจากการเคลื่อนไหวรางกาย   
            พรอมทั้งตกแตงและระบายสีใหสวยงาม 

 บ  ๒.๒ /ผ ๑ - ๐๓ 



๔๑

 
 
 

                                   ใบงานที ่๐๓ 
เร่ือง  ประโยชนของการเคล่ือนไหวแบบโลดโผน 

 

ช่ือ…………………….....................…..........................................................……..เลขท่ี…………………. 
ช้ัน……...........................…………… วันท่ี .......................………………………………………………………. 
 
คําช้ีแจง  แบงกลุมรวมกันคิดหรือคนหาการเลนแบบผลัดมา ๑ ชนิด (ไมซ้ํากับท่ีเรียน)  
             แลวผลัดกันออกมาแสดงท่ีหนาช้ัน 

๑. เขียนช่ือการเลนแบบผลัดและวิธีเลน 
    ช่ือเกม................................................................................. 

    วิธีการเลนเกม
........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................    
    ประโยชนของการเลนเกม
........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................  
 
 
 

 บ ๒.๒ /ผ ๒-๐๓ 



๔๒

 
 

                              ใบงานที ่๐๑ 
เร่ือง  เกม  

 

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

คําช้ีแจง  ใหนักเรียนแบงกลุมโดยคละชาย - หญิง กลุมละ ๔ คน รวมกันคิดแลวเขียนแผนผัง 
            ความคิด ความรู และประโยชนของการเลนเกม 
 

                                                                      
                                                                      

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

   
ความรูที่ไดรับ

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

การเลนเกม
     .................................       

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

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

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

                           
     
              
                     

 
 
 
                

 
 
 

 บ ๒.๒ / ผ ๓-๐๑ 



๔๓

แบบทดสอบหลังเรยีน  
หนวยยอยที่ ๒  สนุกกับเกมกีฬา  ชัน้ประถมศึกษาปที่ ๓ 

คําช้ีแจง  ใหนักเรียนกาเครื่องหมาย  ทับขอที่ถูกที่สุดเพียงขอเดียว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑. กิจกรรมใดเกี่ยวของกับการทรงตัวมากท่ีสุด 
    ก. วิ่งไลจับ       
    ข. เดินบนถังนํ้ามัน 
    ค. โยนลูกบอลลงหวง 
๒. ขอใดไมเกี่ยวของกับการเคลื่อนไหวตามจังหวะ 
    เพลง 
    ก. ฝกเดิน-จังหวะเพลง 
    ข. ฝกวิ่ง-จังหวะการปรบมือ 
    ค. ฝกกระโดด-จังหวะการรองเพลง 
๓. การเคลื่อนไหวตามจังหวะตองอาศัย
ความสัมพันธของอวัยวะตางๆ กับสิ่งใด 
    ก. ปาก        ข. ตา       ค. หู 
๔. ขอใดไมใชประโยชนท่ีไดจากการว่ิง 
    ก. ความแข็งแรง  
    ข. ความวองไว 
    ค. ความพรอมเพรียง 
๕. ขอใดเรียงลําดับความเร็วในการเคลื่อนท่ี 
    ก. เดิน  เหยาะๆ  วิ่ง  
    ข. เหยาะๆ  วิ่ง  เดิน 
    ค. วิ่ง  เดิน  เหยาะๆ 
๖. การปาเปาควรใชแขนขางใด 
    ก. ขางขวา      ข. ขางท่ีถนัด    ค. ขางซาย 
๗. ขอใดเปนการออกําลังขอเทา 
    ก. กระโดดกบ   ข. โยนบอล     ค. ขวางสิ่งของ 
๘. เกมว่ิงซิกแซก  ควรใชสิ่งใดทําหลักออม 
    ก. ปบ             ข. ไมบรรทัด   ค. ไมกวาด 

๙. สวนใดท่ีออกแรงมากที่สุดในการว่ิง 
    ก. เทา      ข. สนเทา       ค. ปลายเทา 
๑๐. การขวางบอล เปนการฝกการเคลื่อนไหว 
    รางกายสวนใด 
    ก. ขาและมือ     ข. แขนและเทา 
    ค. แขนและมือ 
๑๑. ขอใดสําคัญที่สุดในการปรบมือใหเขากับ 
    จังหวะ 
    ก. ความพรอมเพรียง 
    ข. เสียงใหดังพอเหมาะ 
    ค. เสียงกลองท่ีนํามาประกอบ 
๑๒. ขอใดเปนสิ่งท่ีควรคํานึงถึงในการเลนโลดโผน   
    ก. ความอดทน       ข. ความรับผิดชอบ 
    ค. ความปลอดภัย 
๑๓. การเลนโลดโผนท่ีดีชวยฝกตัวเราใหเปนคน 
    อยางไร 
    ก. มีความออนโยน    
    ข. มีความละเอียดออน 
    ค. มีความคลองแคลววองไว 
๑๔. การกระโดดในขอใดใชวิธีกระโดดเทาสองขาง 
    ก. กระโดดเขยงปรบมือ 
    ข. กระโดดเทาคู 
    ค. กระโดดเขยงปรบมือใตขา 
๑๕. ขอใดเปนสิ่งท่ีควรคํานึงถึงในการเลนโลดโผน  
    ก. ความอดทน    ข. ความรับผิดชอบ 
    ค. ความปลอดภัย 



๔๔



๔๕

หนวยยอยที่ ๓
สุขภาพดีมีสุข



๔๖



๔๗

แบบทดสอบกอนเรียน 
ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓     

หนวยการเรยีนรูท่ี ๒ : หนวยยอยที่ ๓ สุขภาพดีมีสุข 
คําช้ีแจง  :  ใหนักเรียนอานแตละขอแลวพิจารณาเลือกคําตอบที่ถูกที่สุดเพียงขอเดียว  
๑. อาหารกลุมใดใหพลังงานแกรางกาย 
    ก. ขาว แปง นํ้าตาล  
    ข. เน้ือสัตว ไข ถ่ัว นม 
    ค. พืชผักและผลไม 

๖. นักเรียนควรปองกันโรคเหาอยางไร 
    ก. ไมคลุกคลีกับผูท่ีมีเหา   
    ข. ไมรับประทานอาหารรวมกับคนมีเหา 
    ค. ไมใชเครื่องเขียนแบบเรียนรวมกับคนมีเหา 

๒. อาหารประเภทใดควรรับประทานในปริมาณ 
    เพียงเล็กนอย 
    ก. พืชผักสีเขียวสีแดง  
    ข. เน้ือหมู  เน้ือไก เน้ือปลา   
    ค. นํ้ามันสัตวและนํ้ามันพืช 

๗. บุคคลใดปฏิบัติไดถูกตองมากที่สุด 
    ก. แดงแปรงฟนเม่ือแมสั่ง 
    ข. ดําแปรงฟนตามวิธีท่ีครูแนะนํา 
   ค. เดนแปรงฟนเฉพาะวันหยุด 
 

๓. อาหารโปรตีนในขอใดท่ีนักเรียนควรรับประทาน 
    ทุกวัน 
    ก. โปรตีนจากนม 
    ข. โปรตีนจากเน้ือสัตว 
    ค. โปรตีนจากถ่ัว 

๘. ขอใดเปนการแปรงฟนท่ีเหมาะสมท่ีสุด 
    ก. แปรงฟนใหครอบคลุมบริเวณเหงือกและ 
        คอฟนทุกซี่ 
    ข. แปรงฟนบริเวณฟนหนามากกวาบริเวณอ่ืน 
    ค. แปรงฟนบริเวณฟนกรามใหนานท่ีสุด 

๔. วิธีใดเหมาะสมกับการปองกันโรคหวัดไดดีท่ีสุด 
    ก. อาบนํ้าอุนทุกวัน  
    ข. รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน 
    ค. ว่ิงเลนในท่ีโลงแจงเทาน้ัน 

๙. นักเรียนควรเลือกใชยาสีฟนชนิดใด 
    ก. ยาสีฟนท่ีมีราคาแพง 
    ข. ยาสีฟนท่ีมีกลิ่นผลไม 
   ค. ยาสีฟนท่ีมีฟลูออไรด 

๕. โรคชนิดใดสามารถติดตอโดยการรับประทาน 
    อาหารได 
    ก. โรคทองรวง           ข. โรคตาแดง 
    ค. โรคผิวหนัง 

๑๐.ขอใดคือหลักการแปรงฟนท่ีถูกตอง 
    ก. แปรงฟนทุกครั้งหลังรับประทานอาหาร 
    ข. แปรงฟนทุกครั้งหลังการออกกําลังกาย 
   ค. แปรงฟนทุกครั้งหลังทําการบาน 



๔๘

 

                                 ใบงานที่ ๐๕ 
  เร่ือง  อาหาร ๕ หมู  คูคนไทย 

 
          คําช้ีแจง    ใหนักเรียนวาดภาพอาหารหลัก ๕ หมู  ลงในแผนภูมิดานลางใหถูกตอง   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

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

 บ ๒.๓/ผ ๑-๐๕ 

อาหาร ๕ หมู 

หมูท่ี ๑ หมูท่ี ๒  

หมูท่ี ๔ 

หมูท่ี ๕ หมูท่ี ๓ 



๔๙

 
 บ ๒.๓/ผ ๑-๐๖ 

ใบงานที ่๐๖ 
เร่ือง  “โภชนบัญญัต ิ๙  ประการ” 

 
          คําช้ีแจง    ใหนักเรียนบันทึก  “โภชนบัญญัติ ๙  ประการ”  ลงในกรอบดานลาง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 

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

โภชนบญัญัต ิ๙  ประการ 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………. 
.…………………………………………………………………………………………………………… 
 …………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………. 
.…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 



๕๐

 
 ใบความรูที่ ๑ สาํหรับนักเรยีนชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ - ๓  

เร่ือง  ๕  หมูรูไว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
                                           

อาหารหลัก ๕ หมู  สําคัญตอการเจริญเติบโตของรางกายและสมองของเราเปนอยางมาก  
มารูจักอาหารหลัก  ๕ หมู กันเถอะ   

               
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  

 
 
 
 

 “อาหารหลัก ๕ หมู ตองรับประทานใหครบทุกม้ือทุกวัน” 

 

 



๕๑

 
ใบความรูที ่๒ สําหรบันักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ - ๓ 

เร่ือง  ธงโภชนาการ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                ธงโภชนาการ หมายถึง ภาพแนะนําการบริโภคอาหารครบตามสัดสวน  ปริมาณ  และ
ความหลากหลายของอาหารท่ีควรบริโภคใน  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    



๕๒

 
ใบความรูที ่๓  สาํหรับนักเรยีนชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ - ๓  

เร่ือง  โภชนบัญญัติ ๙ ประการ 
 

    โภชนบญัญัติ  ๙  ประการ  หมายถึง  ขอควรปฏิบัติในการบริโภคอาหาร เพื่อการมี 
           สุขภาพดี  ๙  ประการ  ไดแก 

 
 

  ๑. กินอาหารครบ ๕ หมู แตละหมูใหหลากหลายและหมั่นดูแล     
               นํ้าหนักตัว 
   ๒. กินขาวเปนอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางมื้อ 
   ๓. กินพืชผักใหมากและกินผลไมเปนประจํา 

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

  
 

“อยาลืมปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ ๙ ประการ 
นักเรียนจะมีสุขภาพรางกายเจริญเติบโต  ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ” 

 
 
 
 
 

 
 



๕๓

 
 บ ๒.๓/ผ ๒-๐๓ 

ใบงานที ่๐๓ 
เร่ือง  หลักสุขบัญญัติแหงชาติ 

.................................................................................... 
   คําช้ีแจง  นักเรียนเขียนแผนผังความคิด การปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแหงชาติ 
               ของตนเอง แลวตกแตงระบายสีใหสวยงาม 
 
              

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

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

 
 

 

การปฏิบตัิตน 
ตามหลักสุขบัญญตัิแหงชาต ิ



๕๔

 
 บ ๒.๓/ผ ๒-๐๔ 

ใบงานที ่๐๔ 
เร่ือง  หลักสุขบัญญัติแหงชาติ       

 

 คําช้ีแจง ใหนักเรียนคัดลายมือตัวบรรจงเต็มบรรทัด “หลักสุขบัญญัติแหงชาติ” ขอที่ ๑ - ๑๐  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

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

 

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



๕๕

 
 บ ๒.๓/ผ ๓-๐๑ 

ใบงานที ่๐๑ 
เร่ือง  สารอันตรายใกลตัว 

           คําช้ีแจง  ใหนักเรียนรวบรวมรายชื่อสารอันตรายใกลตัวที่นักเรียนรูจักมาใหมากที่สุด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 

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

 

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

      



๕๖

 
 

    ใบงานที่ ๐๔ 
เร่ือง  สารอันตรายใกลตัว 

 

คําช้ีแจง  ใหนักเรียนโยงเสนจับคูคําที่อยูดานซายมือกับขวามือที่เก่ียวของสัมพันธกัน 

๑. ผงชูรส     ก. กดประสาท 
๒. สีผสมอาหาร    ข. รูสึกสดช่ืน หายงวง 
๓. ยากันยุง     ค. มะเร็งปอด 
๔. ยาบา     ง. ผิวหนังอักเสบ 
๕. ทินเนอร     จ. ไตอักเสบ 
๖. ยานอนหลับ    ฉ. โลหิตจาง 
๗. กาแฟ     ช. ตับแข็ง 
๘. บุหร่ี     ซ. สติปญญาเสื่อม 
๙. ดินประสิว     ฌ. นอนไมหลับ ตกใจงาย 

       ๑๐. สุรา      ญ. สารระเหย 
 

 
 

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

 
 

  
 

 บ ๒.๓/ผ ๓-๐๔ 



๕๗

 
 

ใบความรูที ่๑  สาํหรับนักเรยีนชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ - ๓  
เร่ือง  โรคและการปองกัน 

โรคและการเจ็บปวย 
โรคตาง ๆ ทําใหเราเจ็บปวย  สวนใหญเปนเพราะการขาดการดูแลเอาใจใสสุขภาพของตนเอง     

และขาดการปองกันโรคท่ีดี  เราจึงควรปองกันโรคตาง ๆ ดังน้ี 
๑. ไขหวัด เกิดจากเช้ือไวรัส  ติดตอกันไดงายโดยการหายใจเอาเช้ือไวรัสเขาไปหรือไปคลุกคลี    

กับผูท่ีปวย  
๒. ปวดทอง  หากเรารับประทานอาหารท่ีไมสะอาดหรือรสจัด นํ้าท่ีไมสะอาดจะทําใหเรา 

ปวดทอง ทองรวง หรือทองเสียได  
       ๓. ผื่นคัน  เกิดจากการสัมผัสสิ่งท่ีระคายเคืองตอผิวหนัง เชน สารเคมี เช้ือโรค พืชและสัตว 
บางชนิด 

๔. ฟกชํ้า  เกิดจากการหกลมหรือถูกกระแทกอยางรุนแรง 
๕. โรคตาแดง เปนโรคติดตอสวนใหญท่ีพบในเด็ก สาเหตุเกิดจากเช้ือโรคท่ีอยูในฝุนละอองหรือ 

แมลงหวี่เขาตา 
๖. โรคผิวหนัง ไดแก โรคพุพอง กลาก เกลื้อน หิด ซึ่งเกิดจากผิวหนังสกปรกหรือการสวมใสเสื้อผา  

ท่ีสกปรก  
๗. เหา  เหาเปนสัตวชนิดหน่ึงท่ีชอบเกาะเสนผมบนศีรษะของเรา  เหาจะกัดและดูดเลือดบนศีรษะ   

ถาผมของเราสกปรกหรืออยูใกลชิดกับผูท่ีเปนเหาเราจะมีเหาดวย 
๘. โรคขาดสารอาหาร  การรับประทานอาหารไมถูกสวน  ทําใหรางกายไดรับสารอาหาร    

ไมเพียงพอ  รางกายจึงเจริญเติบโตชา 
๙. โรคลมชัก  หรือโรคลมบาหมู มักเกิดข้ึนกับเด็ก โดยมากมักไมทราบสาเหตุ แตอาจเกิดจาก  

ความผิดปกติของกลามเน้ือบางสวน 
 

 
 

 



๕๘

 
ใบความรูที ่๒  สาํหรับนักเรยีนชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ - ๓ 

เร่ือง  สารเสพติด 
       สารเสพติด คือ ยาประเภทหน่ึงเมื่อเขาสูรางกายแลวจะทําใหผูไดรับมีความตองการมากข้ึน  
จะเขาสูรางกายโดยการ กิน สูบ ฉีด หรือดม ผลของสารเสพติดตอการทํางานของระบบตาง ๆ ของ   
รางกายของผูเสพจะเกิดโทษตาง 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 
                                                                                    http://p3.s1sf.com 
                                           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.c 
การปองกันตนเองจากสารเสพติด  

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

ี ึ่ ี ิ์



๕๙

 
ใบความรูที ่๓  สาํหรับนักเรยีนชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ - ๓  

สารอันตรายใกลตัว 
  สารปรุงแตงอาหาร 
       หมายถึง สารปรุงรสและวัตถุเจือปนในอาหารที่นํามาใชเพื่อปรุงแตงสี กลิ่น รส และคุณสมบัติอื่น ๆ  
 ของอาหาร สารปรุงแตงอาหารมีหลายชนิด เชน 

 
 

ผงชูรส  มีช่ือทางเคมีวา โมโนโซเดียมกลูตาเมท อันตรายจากผงชูรส   
ทําใหเยื่อบุทางเดินอาหารและไตอักเสบ 

 
 

สีผสมอาหาร ไดจากการสังเคราะหสารเคมี สีที่ใสในอาหารท่ีปลอดภัยควรเปนสี
ท่ีสกัดจากพืชธรรมชาติ เชน สีเขียวจากใบเตย สีแดงจากกระเจี๊ยบ สีมวงจาก
ดอกอัญชัน สวนสีท่ีเปนอันตรายตอผูบริโภคทําใหโลหิตจาง  สติปญญาเสื่อม 

 สารกันบูด ใชเติมลงในอาหารเพื่อชะลอการเนาเสียหรือยืดอายุการเก็บอาหาร 
เปนอันตรายตอกระเพาะอาหารและอาจเปนมะเร็งได 

 ดินประสิว ทําใหเน้ือมีสีแดงสวยและเปอยยุย เปนอันตรายทําใหโลหิตจาง 
และเกิดสารพิษตอรางกาย 
 

 

 สารเคมีในบาน 
สารกําจัดแมลงในบาน สารกําจัดแมลงท่ีใชในบานเรือนมีท้ังชนิดฉีดพน ชนิดจุดใหเกิดควัน และ 

 ชนิดผง สารเหลาน้ีถาใชไมถูกวิธีอาจเปนอันตรายกับผูใชและสัตวเลี้ยงได 
         นอกจากสารเคมีดังกลาว ยังมีสารเคมีท่ีพบในผลิตภัณฑท่ีใชในบาน เชน ผงซักฟอก นํ้ายาลาง
 หองนํ้า นํ้ายาลางจาน เปนตน 

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



๖๐

 
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 

 

ตัวอยางสัญลักษณและปายเตือน
อันตรายท่ีนักเรียนควรรูจัก 



๖๑

 
   ใบความรูที่ ๕  สาํหรบันักเรียนชั้นประถมศึกษาปที ่๑ - ๓ 

                    เร่ือง  อัคคีภยั 
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 

 
 
 

 
 
 



๖๒

 
 บ ๒.๓/ผ ๔-๐๓ 

ใบงานที ่ ๐๓ 
เร่ือง  ยาสามัญประจําบาน 

 
                      ใหนักเรียนเติมสรรพคุณของยาและวิธีใชตามชนิดของยาที่กําหนดให 
 

 

ชื่อ/ชนดิของยา สรรพคณุ วิธีใช 

ตัวอยาง  ทิงเจอรใสแผลสด ปองกันไมใหแผลติดเช้ือ ทาบริเวณท่ีเปนแผลสด 
๑. ยาหยอดตา   
๒. พาราเซตามอล   
๓. คาลาไมน   
๔. ยาเหลือง   
๕. ยาธาตุนํ้าแดง   

 

 
 

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

 
 

คําช้ีแจง   



๖๓

 
ใบความรูที ่๑ สําหรบันักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ - ๓ 

เร่ือง  อุบัติเหตุท่ีบานและโรงเรียน  
อุบัติเหตุภายในบาน 

อุบัติเหตุภายในบาน  หมายถึง  เหตุการณท่ีเกิดข้ึนอยางฉับพลันภายในบาน  ท่ีทํา ให
ไดรับหรือเกิดการเจ็บปวย  หรือทําใหทรัพยสินในบานรวมท้ังบานไดรับความเสียหาย 

สาเหตุของการเกิดอุบัติเหตุในบาน เชน การจัดวางสิ่งของเคร่ืองใชไมเปนระเบียบ ไฟฟา        
และอุปกรณเครื่องใชไฟฟาในบาน เครื่องใชในบานชํารุด บริเวณบานไมเหมาะสม ปองกันโดย
กระทําสิ่งตาง ๆ ดวยความรอบคอบ ระมัดระวัง ไมประมาท อยาแกไขเครื่องใชไฟฟาดวยตนเอง
ถาไมมีความรู อยาเลนในบานดวยความสนุกคึกคะนอง ใชสารเคมีอยางระมัดระวัง 

อุบัติเหตุในโรงเรียน 
อุบัติเหตุในโรงเรียน เชน หกลม ถูกของมีคมบาด ถูกแมลงสัตวกัดตอย บาดเจ็บจากการ    

ทะเลาะวิวาท ปองกันโดย  ตรวจดูความเรียบรอยของโตะ เกาอ้ี เลนในท่ีท่ีจัดใหเลน เก็บขยะ 
เศษแกว ไม และของมีคม ปฏิบัติตามกฎระเบียบของโรงเรียน     
 

 

 
 

 
 
 
 
 



๖๔

 
ใบความรูที ่๒ สําหรบันักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ - ๓ 

เร่ือง  อุบัติเหตุในการเดินทาง 
อุบัติเหตุจากการเดินทางทางบก 

 เปนอุบัติเหตุที่เกิดขึ้นขณะเดินทางดวยเทาตามถนน หรือโดยสารรถตาง ๆ  เกิดขึ้นจากหลาย
สาเหตุ เชน ความประมาท ความคึกคะนอง ขาดความรู ความชํานาญ  ไมปฏิบัติตามกฎจราจรและ
ขอบังคับเรื่องความปลอดภัย สภาพรางกายที่ไมพรอมของผูขับข่ี สภาพภูมิอากาศและภูมิประเทศที่ไมดี  

ขอควรปฏิบัติขณะเดินทางทางบก ควรปฏิบัติ ดังนี้ เดินบนทางเทาชิดดานใน เดินชิดไหลทาง
ดานขวา ขามถนนตรงบริเวณทางขาม สวมใสเสื้ อผาสีขาวหรือสีสวาง ไมวิ่งเลนหรือผลักเพื่อน       
ขณะเดินทางตามถนน ยืนคอยรถโดยสารตาง ๆ ที่ปายหยุดรถโดยสาร  บนทางเทาและหางขอบทาง 
เขาไปดานใน ถาเปนรถไฟฟาควรยืนรอหลังเสนเหลืองที่พื้นชานชาลา และควรรอใหผูโดยสาร          
ลงจากรถกอน แลวจึงขึ้นไป 

ขอควรปฏิบัติในการขับข่ีรถ ควรปฏิบัติ ดังนี้ ปฏิบัติตามกฎจราจรเพื่อความปลอดภัย      
สวมหมวกกันน็อก คาดเข็มขัดนิรภัยขณะขับข่ีรถ ใหสัญญาณมือหรือสัญญาณไฟเล้ียวกอนเลี้ยวทุกครั้ง
ไมขับขี่ตัดหนาคันอ่ืนอยางกระช้ันชิดหรือแซงสวนเลน ไมดื่มสุรา หรือเสพสารเสพติดขณะขับข่ีรถ 
อุบัติเหตุจากการเดินทางทางนํ้า 

อุบัติเหตุจากการเดินทางทางน้ํา หมายถึง การเดินทางโดยใชเรือเปนพาหนะทั้งในแมน้ํา        
ลําคลอง  หรือการเดินทางในทะเล อุบัติเหตุจากการเดินทางทางน้ําที่พบไดบอย เชน เรือลม            
ทาเทียบเรือลม เรือชนฝง เปนตน 

ขอควรปฏิบัติขณะเดินทางทางน้ํา 
๑. ขณะรอลงเรือควรรอที่ฝงหรือบนทา 
๒. ขณะขึ้นลงเรือควรรอใหเรือจอดเทียบทาเรียบรอยกอน 
๓. เม่ือลงเรือแลวควรเดินเขาไปในตัวเรือ ไมควรนั่งที่กราบเรือ 
๔. ควรสวมเสื้อชูชีพทุกครั้ง และผูที่โดยสารเรือเปนประจํา ควรมีทักษะในการวายน้ํา 
๕. ไมควรโดยสารเรือที่บรรทุกน้ําหนักเต็มอัตราแลว 

 

ใบความรูที ่๓ สําหรบันักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ - ๓ 



๖๕

 
เร่ือง  ยาสามัญประจําบาน 

  ยาสามัญประจําบาน เปนช่ือเรียกของกลุมยา ท้ังแผนปจจุบันและแผนโบราณท่ีกระทรวง
สาธารณสุขกําหนดใหเปนยาสามัญประจําบาน ท่ีสามารถใหประชาชนท่ัวไปท่ีไมไดเปนแพทยหรือ
ผูมีหนาท่ีดําเนินการทางการแพทย สามารถใชไดอยางไมมีอันตรายและเปนการรักษาตนเอง
เบื้องตน ใชรักษาอาการเจ็บปวยเล็กๆ นอยๆ ท่ีไมมีอาการรุนแรง โดยผูปวยหรือประชาชน
สามารถใชรักษาไดดวยตนเอง 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 

 



๖๖

 
การปฐมพยาบาล 

การปฐมพยาบาล 
ขณะท่ีเราเดินทาง วิ่งเลน หรืออยูในบาน อาจเกิดการไมสบายและบาดเจ็บได เชน หกลม        

มีดบาดมือ เปนตน อาการไมสบายและบาดเจ็บน้ีถาไมรุนแรงมากนัก เราก็สามารถรักษาเองได           
เราเรียกการรักษาเบ้ืองตนน้ีวา การปฐมพยาบาล เราสามารถทําการปฐมพยาบาลผูปวยได ดังน้ี 

๑. บาดแผลท่ีเกิดจากการหกลมหรือของมีคมบาด เราควรรีบลางแผลดวยนํ้าสะอาดแลว 
ซับเลือดใหหยุดไหลดวยสําลีหรือผาสะอาด แลวไปใหพอแมหรือครูทายาให 

๒.  ผูปวยท่ีเปนลม เราควรใหผูปวยอยูในท่ีปลอดโปรง จากน้ันขยายเสื้อผาของผูปวย 
แลวใหดมแอมโมเนียและใชผาชุบนํ้าเช็ดตามมือ หนา และลําตัว 

 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 



๖๗

 
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 

 

ตัวอยางสัญลักษณและปายเตือน
อันตรายท่ีนักเรียนควรรูจัก 



๖๘

 
ใบความรูที ่๕  สาํหรับนักเรยีนชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ - ๓ 

                      เร่ือง  อัคคีภยั 
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 

 
 
 

 



๖๙

 
แบบทดสอบหลังเรยีน 
ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓     

หนวยการเรียนรูท่ี ๒ : หนวยยอยท่ี ๓ สุขภาพดีมีสุข 
คําช้ีแจง  :  ใหนักเรียนอานแตละขอแลวพิจารณาเลือกคําตอบที่ถูกที่สุดเพียงขอเดียว  
๑. อาหารกลุมใดใหพลังงานแกรางกาย 
    ก. ขาว แปง นํ้าตาล  
    ข. เน้ือสัตว ไข ถ่ัว นม 
    ค. พืชผักและผลไม 

๖. นักเรียนควรปองกันโรคเหาอยางไร 
    ก. ไมคลุกคลีกับผูท่ีมีเหา   
    ข. ไมรับประทานอาหารรวมกับคนมีเหา 
    ค. ไมใชเครื่องเขียนแบบเรียนกับคนมีเหา 

๒. อาหารประเภทใดควรรับประทานในปริมาณ 
    เพียงเล็กนอย 
    ก. พืชผักสีเขียวสีแดง  
    ข. เน้ือหมู  เน้ือไก เน้ือปลา   
    ค. นํ้ามันสัตวและนํ้ามันพืช 

๗. บุคคลใดปฏิบัติไดถูกตองมากที่สุด 
    ก. แดงแปรงฟนเมื่อแมสั่ง 
    ข. ดําแปรงฟนตามวิธีท่ีครูแนะนํา 
   ค. เดนแปรงฟนเฉพาะวันหยุด 
 

๓. อาหารโปรตีนในขอใดท่ีนักเรียนควรรับประทาน 
    ทุกวัน 
    ก. โปรตีนจากนม 
    ข. โปรตีนจากเน้ือสัตว 
    ค. โปรตีนจากถ่ัว 

๘. ขอใดเปนการแปรงฟนท่ีเหมาะสมท่ีสุด 
    ก. แปรงฟนใหครอบคลุมบริเวณเหงือกและ        
        คอฟนทุกซี่ 
    ข. แปรงฟนบริเวณฟนหนามากกวาบริเวณอ่ืน 
    ค. แปรงฟนบริเวณฟนกรามใหนานท่ีสุด 

๔. วิธีใดเหมาะสมกับการปองกันโรคหวัดไดดีท่ีสุด 
    ก. อาบนํ้าอุนทุกวัน  
    ข. รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน 
    ค. ว่ิงเลนในท่ีโลงแจงเทาน้ัน 

๙. นักเรียนควรเลือกใชยาสีฟนชนิดใด 
    ก. ยาสีฟนท่ีมีราคาแพง 
    ข. ยาสีฟนท่ีมีกลิ่นผลไม 
   ค. ยาสีฟนท่ีมีฟลูออไรด 

๕. โรคชนิดใดสามารถติดตอโดยการรับประทาน 
    อาหารได 
    ก. โรคทองรวง        ข. โรคตาแดง 
    ค. โรคผิวหนัง 

๑๐. ขอใดคือหลักการแปรงฟนท่ีถูกตอง 
    ก. แปรงฟนทุกครั้งหลังรับประทานอาหาร 
    ข. แปรงฟนทุกครั้งหลังการออกกําลังกาย 
   ค. แปรงฟนทุกครั้งหลังทําการบาน 



๗๐



๗๑
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