
๑



๒



๓

เรื่อง   หนา

หนวยยอยที่ ๑ รักตัวเราเทาฟา
 แบบทดสอบกอนเรียน  ๓
 แผนการเรียนรูที่ ๑ พัฒนาการของมนุษย ๗

 แผนการเรียนรูที่ ๒ ระบบกลามเนื้อ กระดูกและขอ ๑๔
 แผนการเรียนรูที่ ๓ ระบบยอยอาหารและระบบขับถาย ๑๗

 แผนการเรียนรูที่ ๔ ระบบสืบพันธุ ระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจ ๒๒

 แผนการเรียนรูที่ ๕ เพื่อนและสมาชิกที่ดีของครอบครัวตามวัฒนธรรมไทย ๒๙

 แบบทดสอบหลังเรียน  ๓๒

หนวยยอยที่ ๒ สนุกกับเกมกีฬา
 แบบทดสอบกอนเรียน-หลังเรียน ๓๙

 แผนการเรียนรูที่ ๑ การเคลื่อนไหวรางกาย ๔๑

 แผนการเรียนรูที่ ๒ เกม ๔๓

 แผนการเรียนรูที่ ๓ กีฬา ๔๕

 แผนการเรียนรูที่ ๔ กรีฑาวิ่งระยะสั้น วิ่งผลัด ๔๗

หนวยยอยที่ ๓ สุขภาพดีมีสุข
 แบบทดสอบกอนเรียน  ๕๑

 แผนการเรียนรูที่ ๑ แหลงขอมูลขาวสารและการเลือกผลิตภัณฑเพื่อสุขภาพ ๕๓

 แผนการเรียนรูที่ ๒ สภาวะอารมณและสิ่งแวดลอม ๖๐

 แผนการเรียนรูที่ ๓ โรคและการปองกันโรค การปฐมพยาบาล ๖๕

 แผนการเรียนรูที่ ๔ ภัยธรรมชาติและสารเสพติด ๘๓

 แบบทดสอบหลังเรียน  ๙๔

สารบัญ



๔



๑

หนวยยอยที่ ๑
รักตัวเราเทาฟา



๒



๓

 
                แบบทดสอบกอนเรียน  ช้ันประถมศึกษาปที่ ๔ - ๕ 

                   หนวยยอยที่ ๑ รกัตัวเราเทาฟา 
 
 

 

คําช้ีแจง    ใหกาเครื่องหมาย    ทับตัวอักษรหนาคําตอบท่ีถูกที่สุด 
 

๑. เริ่มชีวิตของมนุษยเกิดจากสิง่ใด 
  ก. ความรักของชายหญิง   ข. การปฏิสนธิระหวางอสุจกิับไข 
  ค. เกิดจากเช้ืออสจุิของผูเปนพอ  ง. เกิดจากไขในตัวมารดา 
๒. อายุในชวงใดที่เด็กชายจะมีการเจรญิเตบิโตเร็วกวาเด็กหญิง 
        ก. ๑ – ๖  ป                    ข. ๗ – ๑๐  ป 
         ค. ๑๑ – ๑๕ ป                 ง. ๙ – ๑๕  ป 
๓. กลามเนื้อ  กระดูก ปอด  หัวใจ  ลําไส จะเจรญิเติบโตเตม็ที่ในชวงอายุเทาไร 
        ก. แรกเกิด – ๑ ขวบ     ข. ๕ – ๗  ป 
        ค. ๑๑ – ๑๖ ป                 ง. ๑๘ – ๒๐  ป   
๔. ขอใดทําใหอารมณเรามีความสุข 
   ก. อารมณกลัว      ข. อารมณโกรธ  
   ค. อารมณสนุกสนาน     ง. อารมณอจิฉาริษยา 
๕. ถาเราทะเลาะกับเพ่ือนจะทําอยางไร 
   ก. ปรบัความเขาใจกัน      ข. ไมพูดดวย 
   ค. กลั่นแกลงเพือ่น      ง. ไมมองหนา 
๖. เราสามารถควบคุมอารมณโกรธไดดวยวิธีใด 
   ก. แสดงทาทางฉุนเฉียว             ข. ขมใจตนเอง 
   ค. รองไห งอแง               ง. กลาวโทษคนอ่ืน 
๗. เมื่อเราเกิดอารมณวิตกกังวลเราควรทําอยางไร 
   ก. คิดใหมาก                 ข. แยกตัวตามลําพัง 
   ค. ทําจิตใจใหแจมใส                ง. แสดงออกใหคนอื่นรู 
๘. เราสามารถผอนคลายความตึงเครียดดวยวิธีใด 
   ก. ฟงเพลง    ข. เรียนพิเศษ 
   ค. เที่ยวกับเพื่อน    ง. สูบบุหรี ่
๙. ใครเปนผูมีอารมณดี 
   ก. แดง  รองไหทกุครั้งเม่ือโดนด ุ        ข. พิม  หงุดหงิดเมื่อแมไมตามใจ 
   ค. หนึ่ง  รับฟงดวยทาทางสุภาพเมื่อครูตักเตือน      ง. หนิง  หนางอขณะชวยทํางาน 

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



๔

 
๑๐. เมื่อมอีารมณวิตกกงัวลมากจนเกินไปจะสงผลเสียตอเราอยางไร 
   ก. นอนไมหลับ    ข. ปวดศีรษะ 
   ค. กระวนกระวาย   ง. ถูกทุกขอ 
๑๑. สวนใดที่เปนโครงสรางที่ทําใหรางกายคงรูปรางได 
   ก. หัวใจ     ข. ปอด   
   ค. กระดูก    ง. สมอง 
๑๒. สารอาหารในขอใดทีท่ําใหกระดูกมีความแข็งแรงเปนลกัษณะเฉพาะตัว 
   ก. โปรตีน    ข. คารโบไฮเดรต  
         ค. วิตามิน    ง. แคลเซียม 
๑๓. สิ่งใดทําใหกระดกูมีความยืดหยุนเหนียวคงทน 
   ก. โปรตีน    ข. คารโบไฮเดรต  
         ค. เกลือแกง    ง. วิตามิน 
๑๔. สวนใดของกระดกูทีส่รางเซลลเม็ดเลอืดแดง 
   ก. เซลลกระดูกที่เปนเนื้อเยื่ออัดแนน    ข. เนื้อกระดกูที่คลายรังผึ้ง 
   ค. ไขกระดูกสีแดง                      ง. ไขกระดูกสเีหลือง 
๑๕. สวนใดของกระดกูทีส่ะสมไขมัน 
   ก. ไขกระดูกสีแดง   ข. ไขกระดูกสีเหลือง 
   ค. กระดูกฟองนํ้า    ง. กระดูกเนื้อ 
๑๖. กระดูกที่เปนตัวเช่ือมโยงกระดกูรยางคเขากับกระดูกแกน  คือกระดูกสวนใด 
   ก. กระดูกขา    ข. กระดูกสันหลัง  
   ค. กระดูกซี่โครง    ง. กระดูกสะโพก 
๑๗. ถากระดูกผิดปกติไมทําหนาที่ตามธรรมชาติไดจะมผีลตอการเจรญิเตบิโตของการพฒันาการ 
       ทางรางกายอยางไร 
   ก. ตัวเตี้ยแคระ    ข. ตัวผอมผิดปกต ิ  
   ค. ทรงตัวไมได    ง. สรางเซลลเม็ดเลือดไมได 
ใหอานขอความแลวตอบคําถามในขอ  ๑๘ 
 (๑)  ออกกําลงัสม่ําเสมอไมรุนแรง    
 (๒)  รับประทานอาหารจําพวกแคลเซียมและฟอสฟอรสัใหเพียงพอตอรางกายตองการ   
 (๓)  พักผอนนอนหลับใหมาก ๆ ออกกําลงักายแตนอย     
 (๔)  ใหรางกายรับแสงแดดโดยตรงไมต่ํากวา ๑ ช่ัวโมง 
 
 



๕

 
๑๘. จะปฏิบัติตนในการปองกันและรกัษากระดกูอยางไรจึงจะทําใหกระดกูทําหนาที่ไดใหมและ 
       พัฒนาการเจรญิเติบโต 
   ก. (๑)  (๒)  (๔)    ข. (๑)  (๒)  (๓)   
   ค. (๒)  (๓)  (๔)    ง. (๑)  (๓)  (๔) 
๑๙. ถาเอ็นที่ยึดกระดูกฉีกขาดจะเกิดผลตออวัยวะสวนใดมากท่ีสุด 
   ก. กะโหลก    ข. ขอตอ   
   ค. กระดูกสันหลัง   ง. กระดูกออน 
๒๐. ขอใดเปนขอตอแบบลกูกลมในหนาที่ชวยใหการเคลื่อนไหวไดหลายทิศทาง 
   ก. กระดูกสันหลัง   ข. กะโหลกศีรษะ 
   ค. กระดูกแขน    ง. กระดูกตนขาดานบน   
๒๑. เด็ก ๆ  ควรรับประทานอาหารชนิดใดเพื่อชวยใหรางกายสูงใหญ 
   ก. ขิง     ข. มะเขือเทศ 
   ค. เผือก     ง. นม  
๒๒. สวนใดของรางกายทําใหเกิดการเคลื่อนที่ได 
   ก. กลามเนื้อ    ข. กระดูก 
   ค. เอ็น                              ง. ถูกทุกขอ 
๒๓. โดยมวลของรางกายมีกลามเนื้อรอยละเทาไร 
   ก. ๒๐     ข. ๓๐ 
   ค. ๔๐     ง. ๕๐ 
๒๔. กลามเนื้อที่ทําหนาที่ยึดโครงกระดูกคือกลามเนื้อชนิดใด 
   ก. กลามเนื้อเรียบ             ข. กลามเน้ือโครงสราง 
        ค. กลามเน้ือหัวใจ             ง. กลามเนื้อโครงราง 
๒๕. สวนใดที่ทําหนาทีป่กคลุมกระดูก 

  ก. กลามเนื้อ              ข. เนื้อเยื่อ 
  ข. เอ็น                       ง. ผิวหนัง 

๒๖. ขอใดไมใชอวัยวะเปนกลามเนื้อเรียบ 
   ก. กระเพาะปสสาวะ        ข. ลําไสเล็ก 

  ค. หลอดเลือด                   ง. หัวใจ 
๒๗. เด็กในวัยใดมีการพัฒนากลามเน้ือมือมากทีสุ่ด 

  ก. ชวงอายุแรกเกิด – ๒    ป        ข. ชวงอายุ    ๔ – ๖   ป 
  ค. ชวงอายุ      ๗  – ๑๐  ป             ง. ชวงอายุ  ๑๒ – ๒๐ ป 
 
 



๖

 
๒๘. อะไรที่ชวยหลอเลื่อนขอตอ 

  ก. น้ํา                             ข. น้ํามันหลอเลือ่น  
  ค. น้ํามันไขขอ      ง. ไขมัน 

๒๙. การคายความรอนสัมพันธกบัขอใด 
  ก. กลามเนื้อ          ข. กระดูก  
  ค. หัวใจ                        ง. ขอตอ 

๓๐. ขอใดคือกระดูกแกน 
  ก. กระดูกสันหลัง         ข. กระดูกขา 
  ค. กระดูกแขน              ง. กระดูกไหล 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 



๗

 
 
 
                                                            ใบงานท่ี ๐๒                   

   เรื่อง  การเปลี่ยนแปลงของมนุษย 
   “”””””””””””””””””” 

คําช้ีแจง   ๑. นักเรียนอานใบความรูที่ ๒ เรื่อง การเปลี่ยนแปลงของมนุษย    
    ๒. นักเรียนรวมกันอภิปราย แลวเขียนแสดงความรู ความคิดเห็นตอการเปลี่ยนแปลง 

             พัฒนาการของมนุษยต้ังแตวัยทารกจนถึงวัยชรา 
 

ชวงวัย ปจจัยท่ีทําใหพัฒนาการเปลี่ยนแปลง 
 

วัยทารก 
 

 

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

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

 
วัยเด็กออน 

 

 

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

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

 
วัยกอนเขาเรียน 

 

 

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

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

 
วัยเรียน 

 

 

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

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

 
วัยรุน 

 

 

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

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

 
วัยผูใหญ 

 

 

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

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

 
วัยชรา 

 

 

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

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

 

 
 

 บ ๒.๑/ผ ๑-๐๒ 
 

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



๘

 
เกม เธอเกงมาก 

         กติกา  
            ๑. ครูและนักเรียนรวมกันสรางขอตกลง  นักเรียนที่ไมใชตัวแทนในการเลนเกม  ใหเปนผูชม 
                     และเปนผูชวยในกรณีที่ผูเลนขอความชวยเหลือ  ครูสรางขอตกลงและการใหรางวัล 
     เพ่ือเกิดแรงจูงใจ 
 ๒. นักเรียนแตละช้ันเลือกตัวแทนช้ันละ ๑ คน จับฉลากใครจะไดเลนกอน 
 ๓. คนเลนมีสทิธิตอบคําถาม ถาไมแนใจหาตัวชวยถาตัวชวยตอบผิดผูเลนหมดสทิธ์ิเลนตอ  

         คนตอไปเลนตอ 
๑. ถาตอบถูก ๑ ขอได  ๑  คะแนน ใครไดมากที่สุดเปนผูชนะ 
 

แบบบันทึกคะแนน  การเลนเกม  เธอเกงมาก 
    คําถามที่       ช้ัน ป.๔ ช้ัน ป.๕ ช้ัน ป.๖     รวมคะแนน 
       ๑     
       ๒     

  

         บตัรคําถาม   
 
 
 
 
         
 

  
   

         
  
 
 
 
 
 
 
 

คําถามที่ ๑ เกม เธอเกงมาก    
       เด็ก ๆ ควรรบัประทานอาหารชนิดใดเพือ่ชวยใหรางกายสูงใหญ 
      ก. ขิง         ข. มะเขือเทศ       ค. เผือก        ง. นม  

คําถามท่ี ๓ เกม เธอเกงมาก    
      กลามเน้ือ  กระดูก ปอด  หัวใจ  ลําไส จะเจริญเติบโตเต็มที่ในชวงอายุเทาไร 
      ก. แรกเกิด – ๑ ขวบ               ข. ๕  –  ๗   ป 
      ค. ๑๑ – ๑๖ ป                           ง. ๑๘ – ๒๐  ป   

คําถามที่ ๒ เกม เธอเกงมาก    
      เริ่มชีวิตของมนุษยเกิดจากสิ่งใด 
      ก. ความรักของชายหญิง   ข. การปฏิสนธิระหวางอสจุิกบัไข 
      ค. เกิดจากเช้ืออสุจิของผูเปนพอ  ง. เกิดจากไขในตัวมารดา 

คําถามที่ ๔ เกม เธอเกงมาก                
      ถาเราทะเลาะกับเพือ่นจะทําอยางไร 
  ก. ปรับความเขาใจกัน           ข. ไมพูดดวย 
  ค. กลั่นแกลงเพ่ือน             ง. ไมมองหนา 



๙

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
                                                                                                      

คําถามที่ ๕ เกม เธอเกงมาก                
     สวนใดที่เปนโครงสรางทีท่ําใหรางกายคงรูปรางได 
  ก. หัวใจ         ข. ปอด         ค. กระดูก         ง. สมอง 

คําถามที่ ๖ เกม เธอเกงมาก                
     สวนใดของกระดูกที่สรางเซลลเม็ดเลือดแดง 
 ก. เซลลกระดูกที่เปนเนื้อเยื่ออัดแนน    ข. เนื้อกระดูกที่คลายรังผึง้ 
 ค. ไขกระดูกสีแดง                       ง. ไขกระดูกสีเหลอืง 

คําถามที่ ๗  เกม เธอเกงมาก                
    กระดูกที่เปนตัวเช่ือมโยงกระดูกรยางคเขากับกระดกูแกน  คือกระดูกสวนใด 
 ก. กระดูกขา              ข. กระดูกสันหลัง  
 ค. กระดูกซี่โครง             ง. กระดูกสะโพก 

คําถามท่ี ๘ เกม เธอเกงมาก                
     รังไขมีหนาทีส่ําคัญคือขอใด 
 ก. สรางไขและฮอรโมนเพศ   ข. สรางไขและประจําเดือน 
 ค. สรางอาหารเลี้ยงตัวออน   ง. เปนแหลงที่มีการปฏิสนธิ 

คําถามที่ ๙ เกม เธอเกงมาก                
    การเจาะเลือดและการใหเลือดกระทําที่เสนเลือดใด 
 ก. เสนเลือดฝอย    ข. เสนเลอืดดําและเสนเลือดแดง 
 ค. เสนเลือดที่นําเลือดออกจากหัวใจ  ง. เสนเลือดที่นําเลอืดกลบัสูหัวใจ 

คําถามที่ ๑๐ เกม เธอเกงมาก                
    หนาที่ของเม็ดเลือดขาวคือขอใด 
 ก. ลําเลียงออกซเิจนไปยงัเซลล           ข. ลําเลียงอาหารบางชนิดไปสูเซลล 
 ค. ทําลายเช้ือโรคเขาสูรางกาย            ง. ชวยหามเลือดเมือ่เกิดบาดแผล 



๑๐

 
ใบความรูท่ี ๑ (สําหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาปที่ ๔ – ๖) 

เรื่อง  การเจริญเตบิโตและพัฒนาการของรางกายและจิตใจในชวงอายุ ๙ – ๑๒ ป  
..................................... 

๑. การเจรญิเตบิโตและพัฒนาการทางดานรางกาย (ชวงอายุ ๙ – ๑๒ ป) 
ในวัยของนักเรียนที่กําลงัศึกษาอยูในช้ันประถมศึกษาปที่ ๔ - ๖  จึงจัดอยูในวัยเรียนน้ัน จะพบวา 
มีการเจริญเติบโตและพัฒนาการเกิดข้ึนในหลาย ๆ ดาน เมือ่เปรียบเทียบกับชวงอายุ ๗ – ๘ ป   
ซึ่งศึกษาอยูในช้ันประถมศึกษาปที่ ๑ – ๓ ที่ผานมา 
๑) มีน้ําหนักและสวนสูงเพิ่มข้ึน 

 

 
 
 
 

๒) มีทักษะการเคลื่อนไหวคลองแคลว 

 
 
 
 
 
 

๓) ใชอวัยวะของรางกายควบคุมสิง่ของไดดี 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๑

 
๔) การประสานระหวางมือและสายตาดีข้ึน 

 
 
 
 
 
 

๒. พัฒนาการทางดานจิตใจ (ชวงอายุ ๙ – ๑๒ ป) 
วัยเรียน 
๑) ในชวงแรกของวัยจะยึดตนเองเปนหลัก 
๒) อารมณเปลี่ยนแปลงงาย 
๓) เม่ืออายุ ๑๐ – ๑๑ ป จะเริ่มควบคุมอารมณไดดีข้ึน 
๔) เขาใจความรูสึกของคนรอบขางไดหลากหลายข้ึน 
๕) การไดรับการยกยองชมเชยมีผลตอการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 
๖) ยอมรบักฎเกณฑ แตมีความขัดแยงระหวางขอตกลงของกลุมกับกฎของผูใหญ 
๗) มีเหตผุลรูจักพจิารณาสิง่ตาง ๆ ดวยความเปนธรรมมากข้ึน 
๘) นิยมคนเกง คนดัง 

การสงเสรมิการเจริญเติบโตและพฒันาการของรางกายและจิตใจ 
 เราควรปฏิบัติตนใหเหมาะสมกับการเจรญิเตบิโต และพัฒนาการตามวับโดยปฏิบัติไดดังนี้ 

๑) กินอาหารครบ ๕ หมูในปรมิาณที่เพียงพอตอความตองการของรางกาย 
๒) ออกกําลงักายอยางสม่ําเสมอ 
๓) นอนหลบัพักผอนใหเพียงพอ 
๔) ฝกทักษะการฟง พูด อาน และเขียนอยางสม่ําเสมอ  
๕) ทําการบานและหมั่นทบทวนบทเรียน  
๖) ฝกควบคุมอารมณของตนเอง 
๗) รับฟงความคิดเห็นของผูอื่น 
๘) หมั่นพูดคุย และทํากิจกรรมรวมกับเพื่อน 

      



๑๒

 
  ใบความรูท่ี ๓ (สําหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาปท่ี ๕) 

เรื่อง  การเปลี่ยนแปลงของมนุษย           
................................................... 

 

การเปลี่ยนแปลงของมนุษยในวัยตาง ๆ  
 

๑. วัยทารก  ความเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย  เด็กในวัยน้ีมีการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย 
อยางรวดเร็วมากเห็นไดชัดเจน  ไมวาจะเปนทางน้ําหนักเพิ่มข้ึน  การเคลื่อนไหวของรางกายจากที่ตองนอน
แบเบาะมาพลิกตัวได  อวัยวะสวนตาง  ๆ ของรางกายก็เติบโตอยางรวดเร็ว  การเปลี่ยนแปลงทางดาน
อารมณจิตใจ  ตองการการเอาใจใส เชน การอุม กอดรัด ฯลฯ  เปนพิเศษเพ่ือความมั่นใจ  เด็กมักตกใจงาย
และกลัวคนแปลกหนา 

๒. วัยเด็กเล็ก การเปลี่ยนแปลงดานรางกาย อวัยวะตาง ๆ ในรางกายยังเจริญเติบโตอยางรวดเร็ว 
ตอจากวัยทารกกลามเน้ือเริ่มแข็งแรงและทํางาน เด็กสามารถปนปายไดฟนนํ้านมข้ึนจนครบ การเปลี่ยนแปลง
ทางอารมณจิตใจ การแสดงออกทางอารมณจิตใจในวัยนี้เปนแบบซื่อ ๆ ตรงไปตรงมา เชน อารมณโกรธ  
อารมณไมพอใจ  อารมณด้ือ เปนตน 

๓. วัยกอนเรียน  การเปลี่ยนแปลงดานรางกาย  ในวัยน้ีการเคลื่อนไหวคลองแคลวข้ึน  ระบบ 
กลามเน้ือและระบบประสาททํางานไดดีข้ึน  เชน สามารถขีดเขียนได  และจะเริ่มพูดไดอย างชัดเจน      
เปนถอยเปนคํา การเปลี่ยนดานอารมณและจิตใจ อยากรูอยากเหน็สิ่งใหม ๆ มากเปนพิเศษ ชางพูดชางถาม 
เด็กผูหญิงจะชอบพอ  เด็กผูชายจะชอบแมเปนพิเศษ  เด็กจะเริ่มรูจักอิจฉา  ถาพอแมเอาใจใสคนอื่น
มากกวาตนเอง 

๔. วัยเรียน  การเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย  การเจริญเติบโตจะเริ่มชาลงกวาระยะอื่น ๆ มาก   
ไมมีการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายอยางเห็นไดชัดอีกจนกวาจะถึงวัยรุน  ในระยะนี้เด็กหญิงจะโตเร็วกวา
เด็กชาย  การเปลี่ยนแปลงดานอารมณและจิตใจ   มีการเปลี่ยนแปลงขยายตัวเองจากสังคมบานไปสูสังคม 
ที่กวางขึ้น  จึงเปนโอกาสใหเด็กเรียนรูการเขาสังคม การปรับตัว การรวมกลุมกันมีผูนําผูตาม ความยุติธรรม  
ลักษณะพิเศษของเด็กวัยน้ีคือ จะยกยองและเลียนแบบเพื่อนหรือคนท่ีถือวาเปนวีรบุรุษ 

๕. วัยรุน  การเปลี่ยนแปลงดานรางกาย  ในระยะนี้ตอมพิทูอิตารีย  ซึ่งเปนตอมสําคัญมากในเรื่อง 
การเจริญเติบโต จะถูกกระตุนใหผลิตฮอรโมนออกมาทําใหการเจริญเติบโตทางดานรางกาย  สวนสูง  
น้ําหนักและกลามเน้ือ วัยรุนตอนตนและจะชะลอลงในตอนปลาย  ลักษณะที่นาสังเกตในวัยน้ี เชน เด็กชาย
จะมีเสียงหาว  รางกายบึกบึน  มีขนข้ึนตามรางกาย สวนเด็กหญิงสะโพกจะขยายกลมขึ้น  หนาอกโตข้ึน     
มีสิวบนใบหนา เปนตน  การเปลี่ยนแปลงดานอารมณและจิตใจ  เปลี่ยนแปลงดานตาง ๆ เร็วมาก อารมณ
ไมมั่นคง  บางครั้งเกิดความสับสน ขัดแยงกับตนเอง สังคมรวมทั้งพอ แม ผูใหญ คนในวัยน้ีอารมณรอนและ
รุนแรง แสดงอารมณแบบตรงไปตรงมา  อารมณที่ปรากฏชัดในวัยน้ีคือ อารมณโกรธ กลัว วิตกกังวล  อิจฉา
ริษยา  ความรัก  ความดีใจ  ความอยากรูอยากเห็นเปนตน 

๖. วัยผูใหญ  ความเจริญเติบโตทางดานรางกายชะลอลงไปเรื่อย ๆ จะเจริญตอไปเพียงดาน 



๑๓

 
ปญญาเทานั้น  ดานอารมณจะมีบทบาททางสังคม เชน  การทํางาน  การเปนผูนําผูตาม  การเลือกคู
แตงงาน  วัยน้ีถือเปนวัยแหงการเริ่มตนสรางรากฐานสําหรับชวงชีวิตที่เหลือ 

     ๗. วัยชรา  คนในวัยนี้ถือวาอยูในชวงปลายของชีวิต สภาพรางกายเริ่มเสื่อมและมันสมอง   
เริ่มเสือ่มสมรรถภาพไปเรื่อย ๆ  ทางดานอารมณคิดมาก อารมณเครียดเปนบางครั้ง มักแยกตัวออกจากสังคม
ทีละนอยและหันเขาหากลุมคนชราดวยกัน  มักหาความสงบทางใจโดยการฟงธรรมะ 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๔

 
 
 

                                  ใบงานที่ ๐๒ 
เรื่อง ระบบกระดูกและขอ 

                               

 คําช้ีแจง   ๑. ใหนักเรียนอานใบความรูที่ ๒  ระบบกระดูกและขอตอ  
              ๒. นักเรียนสรุปความรูที่ไดจากการอานใบความรูและศึกษาเพิ่มเติม  
                  โดยตอบคําถามดังน้ี 
๑.  เราจะปฏิบัติตนในการปองกัน และรักษากระดูกอยางไร จึงจะทําใหกระดกูทําหนาที่ไดปกติและพัฒนาการ  
    เจริญเติบโตตามวัย 
................................................................................ ....................................................................................................................  
..................................................................................................................... ............................................................................... 
๒. ถากระดูกผิดปกติ ไมทําหนาที่ตามธรรมชาติจะมีผลตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการของรางกายอยางไร 
................................................................................ ....................................................................................................................  
..................................................................................................................... ............................................................................... 
 
 
๓. ภาพน้ีเปน      
 
       ผลดี           ผลเสีย     
                    ตอระบบ   กลามเน้ือ      กระดูกและขอ 
    เพราะเหตุใด ............................................................................................................................. ................................... 
....................................................................................................................................................................................................  
    มีวิธีปองกันแกไขอยางไร ............................................................................................................................................ 
   
 
๔. ภาพน้ีเปน      
 
 
       ผลดี           ผลเสีย     
                    ตอระบบ   กลามเน้ือ      กระดูกและขอ 
    เพราะเหตุใด ..................................................................................................................................... ............................. 
    ……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
    มีวิธีปองกันแกไขอยางไร ............................................................................................................................................. 

 
 

บ ๒.๑/ผ ๒-๐๒ 

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



๑๕

 
ใบความรูที่ ๒ (สําหรับนกัเรียนชั้นประถมศกึษาปที ่๕) 

เรื่อง ระบบกระดูกและขอตอ 
..................................... 

        กระดูก 
 กระดูกของมนุษยที่ยังมีชีวิตอยูจะเปนกระดูกที่เปยกชุมไปดวยหลอดเลือดและเสนประสาท

ประกอบดวยเซลลที่มีชีวิต มีการเปลี่ยนแปลงรูปรางและสรางขึ้นใหมตลอดเวลา และยังสามารถซอมแซม
ตัวเองเม่ือบาดเจ็บ เนื้อเยื่อกระดูกที่ประกอบเปนทอนกระดูกมีสวนประกอบสําคัญ ๒ อยาง คือ เกลือแร 
โดยเฉพาะอยางยิ่ง แคลเซี่ยมฟอสเฟส ที่ทําใหกระดูกมีความแข็งเปนลักษณะเฉพาะตัว และโปรตีน         
ที่เรียกวา คอลลาเจน  ทําใหกระดูกมีความยืดหยุน เหนียว ทนทาน และมีความสามารถตานแรงยืดและ
แรงหมุนบิดตาง ๆ   

เน้ือเยื่อกระดูกมี ๒ รูปแบบคือ   
๑)  กระดูกเนื้อแนน  ซึ่งเปนเนื้อเยื่ออัดแนนและหนัก    
๒)  กระดูกฟองน้ํา  ที่เหมือนรังผึ้งมีน้ําหนักเบา เนื้อเยื่อทั้งสองแบบท่ีประกอบกันทําใหกระดูก

แข็งแรงแตไมหนักจนเกินไป  ในกระดูกฟองน้ําและชองวางในกระดูกเต็มไปด วยไขกระดูกที่มีลักษณะ 
คลายวุน ไขกระดูกสีเหลืองสะสมไขมัน ในขณะที่ไขกระดูกสีแดงสรางเซลลเม็ดเลือดซึง่พบในกระดูกสนัหลงั 
กระดูกอก กระดูก  ไหปลารา กะโหลกศีรษะ และปลายกระดูกตนแขนและตนขาทุก  ๆ หนึ่งวินาที         
ไขกระดูกผลิตเซลลเม็ดเลือดไดนับลาน ๆ เซลล เทา ๆ กับจํานวนเซลลเสื่อมโทรมที่ถูกทําลายพอดี 

โครงกระดูก ประกอบดวยกระดูกแข็งและกระดูกออนและเอ็นยึดกระดูก ที่เหนียวทนทานรวมกันพยงุ   
ทําใหรางกายคงรูปรางอยูได โครงกระดูกแบงออกเปน ๒ สวน คือ   

๑) โครงกระดูกแกน ซึ่งเปนแกนหลักที่ยึดรางกายเขาดวยกัน ประกอบดวยกะโหลกศีรษะ กระดูก   
สันหลัง  กระดูกซี่โครงและกระดูกอก  กระดูกเหลาน้ีปองกันอันตรายใหกับสมอง ตา หัวใจ ปอด   

๒) โครงกระดูกรยางค ประกอบดวยกระดูกขา  กระดูกแขน ทําหนาที่สําคัญของการเคลื่อนไหว
รางกาย  และมีกระดูกไหล  กระดูกสะโพก ที่เปนตัวเช่ือมโยงกระดูกรยางคเขากับกระดูกแกนไหปลารา  
กะโหลกศีรษะ  และปลายกระดูกตนแขนและตนขา ทุก ๆ หนึ่งวินาทีไขกระดูกผลิตเซลลเม็ดเลือด 

ขอตอ     
 ขณะที่ปลายกระดูกประกอบกันเปนโครงกระดูกและกลามเนื้อ  เปนแหลงพลังงานสําหรับ          
การเคลื่อนไหว  แตการเคลื่อนไหวท่ีจะเกิดข้ึนไดจริง ๆ ข้ึนอยูกับขอตอที่ทําใหโครงกระดูกมีความยืดหยุน
สามารถเคลื่อนไหวไปมาได  ขอตออยูบริเวณที่กระดูก ๒ ทอน หรือมากกวามาเช่ือมตอกันเพ่ือเอื้อตอการ
เคลื่อนไหว  เราจะเห็นประโยชนจากขอตอไดชัดเจนถาเราไมงอขอศอกหรือว่ิงโดยไมงอเขา โดยปกติแลว
ขอตอสวนใหญเปนขอตอแบบมีไขขอซึ่งเคลื่อนไหวไดอยางอิสระ ขอตอชนิดนี้มีอยู ๖ ชนิด  รวมถึงขอตอ
แบบรูปกลมในเบา แบบบานพับ และแบบบดเคลื่อน  ซึ่งแตละชนิดมีขีดจํากัดของการเคลื่อนไหวและ     
ถูกกําหนดโดยลักษณะของปลายกระดูกวาเช่ือมตอกันลักษณะใด ขอตอที่มีการเคลื่อนไหวไดบาง เชน      



๑๖

 
ที่กระดูกสันหลังทําใหเราเคลื่อนไหวสวนหลังไดนิดหนอย ถาขอตอนั้นยึดตรึงอยูกับที่ เชน  กะโหลกศีรษะ 
จะเคลื่อนไหวสวนนั้นไมไดเลย ความแข็งแกรงของกะโหลกศีรษะ ซึ่งจําเปนตอหนาที่ค้ําจุนและปกปองสมอง  
เปนที่อยูของดวงตาทั้งสองขางและอวัยวะรับสัมผัสอื่น ๆ   อีกทั้งประกอบเปนโครงรางของใบหนาดวย   

ขอตอที่เคลื่อนไหวไมไดเลยเรียกวา “รอยประสาน”  ทําใหกะโหลกศีรษะแข็งแกรงโดยตรึงกระดูกกะโหลก
ศีรษะ ๒๑ ใน  ๒๒  ช้ินเขาดวยกันเหมือนตัวตอ  คงไวแตกระดูกขากรรไกรลางเทานั้นที่เคลื่อนไหวไดอยางอิสระ      
ซึ่งชวยในการหายใจ การกิน การพูด เอ็นจะยึดกระดูกบริเวณขอตอ  ขอตอบริเวณหัวเขาเอ็นจะยึดกระดูกทั้งดานนอก
และดานใน  ทําใหขอตอมั่นคงขณะงอเขา  โดยจะกันไมใหกระดูกเคลื่อนไหวไปดานขาง  บางครั้งเมื่อกระดูกพลิกหรือ
บิดออกจากที่และเอ็นยึดกระดูกฉีกขาดจะเกิดอาการขอเคลื่อน    

ในการเคลื่อนไหวของขา ขอตอตาง ๆ    มีหนาที่ยกขาเปนลําดับข้ันตอน  ปลายกลมมนของกระดูกตนขา
ดานบนสวมเขาพอดีกับเบารูปถวยกลมในกระดูกเชิงกรานประกอบกันเปนขอตอแบบลูกกลมในเบา การตอกัน
ลักษณะนี้ชวยใหเคลื่อนไหวไดหลายทิศทาง  ทั้งดานหนา ดานหลัง งอเขา หรือยืดเขา  ตรงขอเทามีขอตอแบบบานพับ
เชนกัน  ชวยใหเรากระดกเทาข้ึนหรือลงได  ขอตอแบบบดเคลื่อนที่อยูระหวางกระดูกขอเทา ชวยใหเคลื่อนไหว        
ไดเล็กนอยทําใหเทาแข็งแรง แตยืดหยุนภายในขอตอบริเวณกระดูกตนขา  (ดานบน)  พบกับกระดูกแขง  (ดานลาง)   
สวนปลายของกระดูกสองทอนนี้  ปกคลุมดวยกระดูกออนชนิดเรียบ และกั้นแยกกันดวยชองวางท่ีมีน้ํามันไขขอบรรจุ
อยูเตม็  ของเหลวชนิดนี้ชวยหลอลื่นกระดูกออนและชวยใหปลายทั้งสองของกระดูกเลื่อนไปมาไดโดยสะดวกในขณะท่ี
ขอตอเคลื่อนไหว 

  
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
                        
                   https://www.google.co.th/search?q 
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                  ใบงานท่ี ๐๓ 
            เร่ือง ความสัมพันธของระบบยอยอาหารและระบบขบัถายกับการเจริญเตบิโต   

............................................... 
 คําช้ีแจง   ๑. ใหนักเรียนดูแผนภาพอวัยวะในระบบยอยอาหาร  
              ๒. ใหนักเรียนอานใบความรูที่ ๒ เรื่อง ระบบยอยอาหารและระบบขับถาย   
 ๓. ใหนักเรียนอธิบายเก่ียวกับหนาท่ีของอวัยวะในระบบยอยอาหาร  
 ๔. นักเรียนรวมกันแลกเปลี่ยนความรูวิเคราะหกระบวนการยอยอาหาร  
 ๕. นักเรียนดูภาพอวัยวะท่ีกําหนดให แลวบันทึกผลงาน ตอบคําถามตอไปน้ี 
๑)  

  

อวัยวะนี้คือ...................... 
อยูในระบบ...................... 
มีหนาที่............................ 
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๒. ปจจัยที่มผีลตอการทํางานของระบบอวัยวะยอยอาหาร ไดแกอะไรบาง 
 ๑)............................................................................................................................. ................................ 
 ๒)……….................................................................................................................................................... 
 ๓)............................................................................................................................. ................................ 
 ๔).......................................................................................................... ................................................... 

 

 
 

บ ๒.๑/ผ ๓-๐๓ 

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

การทํางานและวิธกีารดแูลระบบยอยอาหาร และระบบขับถาย 
ที่มีตอสุขภาพการเจรญิเติบโตและการพัฒนาการ 

เรื่อง ระบบยอยอาหารและระบบขับถาย 
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ใบความรูท่ี ๒ (สําหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาปที่ ๕)  
เรื่อง ความสําคญัของระบบยอยอาหาร และระบบขับถาย 

…………………………………………………… 
ระบบยอยอาหาร 

 รางกายมนุษยประกอบดวยอวัยวะตาง ๆ ซึง่อวัยวะตาง ๆ จะทํางานสัมพนัธกันอยางเปนระบบ   
จึงทําใหรางกายแข็งแรงและมีสุขภาพดี 
 ระบบยอยอาหาร  หมายถึง  กลไกการแปรสภาพอาหารจากอณูใหญใหเปนอณูเล็กลง       
จนสามารถนําเขาสูเซลลได  สารอาหารที่คนเรารับประทานเขาไป  ประเภทคารโบไฮเดรต  โปรตีน  ไขมัน  
มักมีขนาดใหญเกินกวาจะลําเลียงเขาเซลลได  จึ งตองผานกระบวนการยอยเสียกอน สวนสารอาหาร
ประเภทวิตามิน  เกลือแร  น้ํามีอณูเล็กจะถูกลําเลียงเขาสูเซลลโดยไมตองผานการยอยสลาย 

 อวัยวะท่ีเกี่ยวของในระบบการยอยอาหาร   
 ปาก ฟน เปนอวัยวะที่แข็งที่สุดของรางกาย  มีหนาที่บดเค้ียวอาหาร  มีลักษณะคลายกระดูก    

แตไมใชกระดูก   มี  ๒  ชุด  
- ชุดแรก เรียกวา ฟนนํ้านม  มี ๒๐ ซี่ เกิดในระยะของวัยทารกอายุประมาณ ๖ ป จะหลุดรวงหมด         
- ชุดที่สอง เรียกวา ฟนแท  มี  ๓๒ ซี่ ข้ึนมาแทน  

           ลิ้น ทําหนาที่ ชิมรส กระตุนตอมน้ําลายใหขับน้ําลายออกมายอยอาหารและตวัดอาหารลง     
หลอดอาหาร  ในปากมีตอมน้ําลาย  ๓  คู ตอมใตลิ้น ใตขากรรไกรลาง ใตกกหูแหงละ ๑ คู คอยขับนํ้าลาย
ออกมาละลายอาหารและหลอลื่นอาหารดวยนํ้าเมือกใหกลืนไดสะดวก 

คอหอย เปนทอที่มีชองเปดติดตอกับอวัยวะหลายแหง เชน จมูก ปาก หลอดลม หลอดอาหาร และ
ชองหูตอนกลาง คอหอยเปนทอตอจากปากคลายกรวยยาว ๑ นิ้ว มหีนาที่เปนทางผานของอากาศจากจมูก
ไปยังกลองเสียง เปนทางผานของอาหารจากปากไปยังหลอดอาหาร 

หลอดอาหาร เปนหลอดที่ตอจากคอหอยไปกระเพาะอาหาร ยาวประมาณ ๒๕ เซนติเมตร 
ไมมีตอมสรางน้ํายอย ไมพบการดูดซึมอาหาร เพราะมีเมือกเคลือบหนาและอาหารผานไปอยางรวดเร็ว 
          กระเพาะอาหาร เปนสวนทางเดินอาหารที่ตอจากหลอดอาหาร รูปรางคลายตัว J มีกลามเนื้อหูรูด     
ทั้งดานบนและดานลาง  มีกรดเกลือทําหนาที่ควบคุมหูรูดใหทํางานเปนปกติ ฆาเช้ือโรคที่มากับอาหาร 
ละลายเกลือแรในอาหาร และกระตุนน้ํายอยอื่นใหทํางาน กระเพาะอาหารจะยอยอาหารประเภทโปรตีน 
โดยน้ํายอย เปปซิน แลวสงอาหารลงไปยอยที่ลําไสเล็กตอไป 
           ลําไสเล็ก เปนอวัยวะท่ียาวที่สุด คือประมาณ ๗ – ๘ เมตร เปนแหลงยอยอาหารแหลงสุดทาย   
จนอาหารกลายเปนโมเลกุลที่เล็กที่สดุ เชน  โปรตีนเปนกรดอะมิโน คารโบไฮเดรตเปนกลูโคส ไขมันเปนกรด
ไขมันและกลีเซอรรอล  ซึมผานผนังลําไสเล็กเขาสูเสนเลือดตอไป 
           ลําไสใหญ  ตอจากลําไสเล็ก ยาวประมาณ ๑.๕ เมตร เปนแหลงที่รับกากอาหารจากลําไสเล็ก    
ทําหนาที่ดูดน้ํา กลูโคส วิตามินบี ๑๒ วิตามินเค รวมทั้งแรธาตุออกจากกากอาหารกอนขับถายทิ้ง 



๒๐

 
           การยอยอาหาร  (Digestion) 

 ตอนท่ี ๑ เมื่ออาหารถูกสงถึงกระเพาะ หูรูดที่ปลายกระเพาะจะปดประมาณ ๒ – ๓ ช่ัวโมง 
เพื่อปลอยใหกระเพาะบีบและบิดตัวใหอาหารคลุกเคลากับน้ํายอย เสร็จแลวหูรูดจึงจะเปดใหอาหาร      
ผานเขาสูลําไสเล็ก 

 ตอนที่ ๒ ภายในลําไสเล็กมีกลามเนื้ออยู  ๒ ช้ัน ชวยใหลําไสบีบตัวเปนคลื่นใหอาหาร      
จากกระเพาะเขาสูลําไสทอนบน ทอนกลาง ทอนปลายหรือไอเลียม ซึ่งเปนแหลงสุดทายของลําไสที่จะสั่ง
ถายอาหารท่ียอยแลวใหดูดซึมเขาสูกระแสเลือดดวยวิธีออสโมซิส (Osmosis ) ตอไป การยอยอาหาร      
ในลําไสเล็กทั้งหมดตองอาศัยสารและน้ํายอยจาก ๓ แหลง  คือ น้ําดีจากตับเพื่อทําใหไขมันแตกตัว       
งายตอการยอย น้ํายอยจากตับออน และจากตอมในลําไสเล็กชวยยอยโปรตีน แปง และไขมัน 

 ตอนที่ ๓ อาหารที่เหลือจากลําไสเล็กจะถูกสั่งผานหูรูดเขาสูลําไสใหญ น้ําจะถูกดูดซึม       
ไปสูเนื้อเยื่อเหลือแตกากอาหารท้ิงไวที่ลําไสตรง (กระเพาะอุจจาระ) เพ่ือรอกําจัดออกทางชองทวารหนัก
ตอไป  

ระบบขบัถาย 
 รางกายของเราตองใชพลังงานจึงจะทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ  ถาเปรียบเทียบโรงไฟฟา  
ขนาดใหญที่ตองใชน้ํามันเช้ือเพลิงแลวเปลี่ยนใหเปนพลังงาน อาหารเปนเช้ือเพลิงหลักที่มีการเผาผลาญ 
เพื่อสรางพลังงานใหรางกาย การเผาผลาญอาหารใหเกิดพลังงานจําเปนตองอาศัยสภาวะตาง ๆ ภายใน
รางกาย เชน ระดับอุณหภูมิ  ระดับปริมาณนํ้า และสารเคมีตางๆ มีคาคงท่ีเสมอ รางกายจึงตองกําจัด   
ของเสียตาง ๆ ออกจากรางกาย 
 ของเสีย คือ สารที่ เกิดจากกระบวนหมุนเวียนเปลี่ยนแปลงทางชีวเคมีซึ่งเกิดในรางกาย
สิ่งมีชีวิต อวัยวะที่ทําหนาที่กําจัดของเสียออกจากรางกาย เรียกวา อวัยวะขับถายที่สําคัญ ไดแก 

๑. ปอด ทําหนาทีร่ับกาซคารบอนไดออกไซดจากเลือด  และนาํออกสูภายนอกรางกาย 
ทางลมหายใจออก 

๒. ผิวหนัง ทําหนาที่กําจัดของเสียพวกยเูรีย และเกลือ ออกจากเลอืดในรูปของเหงื่อ 
๓. ลําไสใหญตอนทาย คือลําไสตรง ออกทางทวารหนัก ในรูปของอุจจาระ 
๔. ไต ทําหนาที่กรองของเสียออกจากเลือดในรปูของปสสาวะ  

 การขับถายของเสียจากไต 
 ไต  มี ๒ อัน รูปรางคลายเมล็ดถ่ัวดํา อยูสองขางของกระดูกสันหลังตรงบริเวณสะเอว       
เมื่อเสนโลหติแดงเลี้ยงไตนําเอาสิง่ที่รางกายไมตองการ ไดแก น้ํา เกลือ ยูเรีย และกรดยูริก มาใหไตสกัดออก
ของเสียดังกลาวจะไหลเขาสูกรวยไตออกไปตามหลอดไต  แลวไปเก็บไวที่กระเพาะปสสาวะรอถายออก    
ในวันหนึ่ง ๆ คนเราจะถายปสสาวะประมาณ  ๑ – ๑.๕  ลิตร ซึ่งเปนน้ําเสีย ๙๕ % อีก ๕ % จะเปนยูเรีย 
เกลือ สารอื่น ๆ  ถารางกายปกติ น้ําปสสาวะจะใสหรือสีเหลืองออน ๆ แตถาขุนหรือมีสีแดง แสดงวา
ผิดปกติ  ถาโรคเบาหวานจะมีน้ําตาลกลูโคสเจือปนออกมาดวย เนื่องจากโรคเบาหวานเกิดจากรางกายขาด
อินซูลินจากตับออนทําใหทอของหนวยไตไมสามารถดูดซึมกลูโคสกลับคืนได ถาไตพิการหรือทํางานได     



๒๑

 
ไมเต็มที่  เนื้อเยื่อในรางกายจะเต็มไปดวยของเสียและจะไมสามารถดูดอาหารและออกซิเจนจากเลือด     
โดยเริ่มตนจะมีเกลือแรสะสมอยูในเนื้อเยื่อมากข้ึน ๆ น้ําก็จะซึมเขาสูเนื้อเยื่อมากข้ึน เปนผลทําใหเกิด   
การบวมทั้งตัวที่สุดก็ตาย น้ําปสสาวะประกอบดวย น้ํา ยูเรีย  กรดยูริก โซเดียม คลอไรด ซัลเฟต 
 ความผิดปกติของไต     
 โรคไตเกิดจากความบกพรองของการทํางานของไต โดยมีสาเหตุหลายสาเหตุ เชน 
 - โรคเบาหวานที่ไมไดรับการรักษาเรื้อรังนาน ๆ    
                - โรคความดันเลือดสูงที่ไมไดรับการรักษาเรื้อรังนาน ๆ 
 - โรคไตอักเสบจากสาเหตุตาง ๆ เชน การติดเช้ือ เปนตน    
                - โรคนิ่วในไต 
              ผูปวยโรคไตหากมีความผิดปกติของไตขางเดียวก็ยังสามารถดํารงชีวิตอยูได แตหากมีความ
ผิดปกติของไตทั้งสองขาง ก็จะทําใหไมสามารถขับถายของเสีย น้ํา และเกลือออกได ทําใหมีของเสีย น้ํา 
และเกลือ  ค่ังคางในรางกายทําใหตายได ปจจุบันเทคโนโลยีทางการแพทยมีความทันสมัย จึงทําใหผูปวย 
ไตพิการทั้งสองขางสามารถมีชีวิตอยูไดโดยผาตัดเปลี่ยนไต หรือใชเครื่องไตเทียมฟอกแทนไต 
 การขับของเสียจากผิวหนัง   
 ผิวหนังมีหนาที่สําคัญในการชวยขับของเสียคือขับน้ํา เกลือ และยูเรีย ออกมาในรูปของเหงื่อ      
ปกติเหงื่อจะถูกขับออกมาประมาณ ๖๐๐ ลูกบาศกเซนติเมตร  ถาอากาศรอนมากอาจถึง  ๑,๐๐๐ – ๑,๕๐๐  
ลูกบาศกเซนติเมตร/วัน  เราควรดื่มน้ําวันละ ๓ ลิตร เปนอยางนอยเพ่ือชดเชยน้ําที่รางกายตองเสียไปทั้งทาง
ปสสาวะ และทางเหงื่อ การขับเหงื่อยังชวยควบคุมอุณหภูมิในรางกาย   
 เหงื่อประกอบดวย น้ํา ๙๙ %  ยูเรีย  เกลือ แอมโมเนีย อื่น ๆ  อีก  ๑ %  ในช้ันหนังแทจะมีตอมเหงื่อ 
ขดอยูเปนกลุม และมีเสนเลือดฝอยมาเลี้ยง  ของเสียในเสนเลือดฝอยจะแพรเขาสูตอมเหงื่อ จากตอมเหงื่อจะผาน 
ไปตามทอเหงื่อซึ่งมีรูเปดที่ช้ันผิวหนังกําพรา เรียกวา  รูเหงื่อ  
 การขับเหงื่อถูกควบคุมโดยระบบอัตโนมัติดังน้ันเมื่ออารมณเครียด  ตื่นเตน ตกใจ  กลัว ฯลฯ  อาจมี
เหงื่อออกมากกวาปกติได เหงื่อยังชวยระบายความรอนออกจากรางกายไดประมาณ ๘๗.๕  % 

 
 
 
 
 
 
 

 



๒๒

 
 

                  ใบงานท่ี ๐๒ 
        เรือ่ง ระบบสืบพนัธุ : การปฏิสนธิและการตั้งครรภ    

............................................... 
 คําช้ีแจง  ๑. ใหนักเรียนอานใบความรูท่ี ๒ ระบบสืบพันธุ : การปฏิสนธิและการต้ังครรภ    
              ๒. ใหนักเรียนตอบคําถามจากเร่ืองท่ีอาน  
              ๓. ใหนักเรียนพิมพภาพแสดงการเริ่มตนปฏิสนธ ิโดยใชใบไม กอนหิน หรือวัสดุอื่นๆ 
                  เปนอุปกรณชวยในการพิมพภาพ 
 
๑. ใหสรปุความรูที่ศึกษาโดยตอบคําถาม ดังนี ้
          ๑) ตอมเพศชาย และตอมเพศหญิง คืออะไร ทําหนาที่แตกตางกันอยางไร 
............................................................................................................................. ...................................................
............................................................................................................................. ................................................... 
          ๒) ใหบอกสวนประกอบในระบบสืบพันธุเพศชายและบอกสาเหตุของระบบสืบพันธุเพศชายที่ผิดปกต ิ
............................................................................................................................. ...................................................
.......................................................................................................................................... ...................................... 

๓) ใหระบกุารทําหนาทีข่องฮอรโมนในเพศหญงิทีม่ีผลตอระบบสบืพนัธุของเพศหญิง
............................................................................................................................................... ...........................
............................................................................................... ........................................................................... 

๔) ใหเสนอแนะวิธีปฏิบัติดูแลรักษาระบบสืบพันธุใหทํางานเปนปกติ 
............................................................................................................................. .............................................
.......................................................................................................................................... ............................... 
๒. ใหนักเรียนพิมพภาพแสดงการเริ่มตนปฏิสนธิ 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

 
 

บ ๒.๑/ผ ๔-๐๒ 

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



๒๓

 
เกมพี่แนอยาแพนอง 

          กติกา          
๑. ครูและนักเรียนรวมกันสรางขอตกลง  นักเรียนที่ไมใชตัวแทนในการเลนเกม  ใหเปนผูชมและเปน

ผูชวย ในกรณีที่ผูเลนขอความชวยเหลือ  ครูสรางขอตกลงและการใหรางวัลเพ่ือเกิดแรงจูงใจ 
๒. นักเรียนแตละช้ันเลือกตัวแทนช้ันละ ๑ คน จับฉลากใครจะไดเลนกอน 
๓.  คนเลนมีสทิธิตอบคําถาม ถาไมแนใจหาตัวชวยถาตัวชวยตอบผิดผูเลนหมดสทิธ์ิเลนตอ  
     คนตอไปเลนตอ 
 ๔.  ถาตอบถูก ๑ ขอได  ๑  คะแนน ใครไดมากที่สุดเปนผูชนะ 
 

แบบบันทึกคะแนน  การเลนเกมพี่แนอยาแพนอง 
  คําถามที่     ช้ัน ป.๔ ช้ัน ป.๕ ช้ัน ป.๖    รวมคะแนน 
       ๑     
       ๒     

 

บัตรคําถาม 
 

 
        
 
                       
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

คําถามท่ี ๑ เกมพ่ีแนอยาแพนอง   
     เราสามารถผอนคลายความตึงเครียดดวยวิธีใด 
 ก. ฟงเพลง    ข. เรียนพิเศษ 
 ค. เที่ยวกับเพื่อน   ง. สูบบุหรี ่

คําถามท่ี ๒ เกมพ่ีแนอยาแพนอง   
       สิ่งใดทําใหกระดูกมีความยืดหยุนเหนียวคงทน 
 ก. โปรตีน    ข. คารโบไฮเดรต  
     ค. เกลือแกง    ง. วิตามิน 

คําถามท่ี ๓ เกมพ่ีแนอยาแพนอง   
       ถากระดูกผิดปกติไมทําหนาที่ตามธรรมชาติไดจะมผีลตอการเจรญิเตบิโต    
ของการพัฒนาการทางรางกายอยางไร 
 ก. ตัวเตี้ยแคระ   ข. ตัวผอมผิดปกต ิ  
 ค. ทรงตัวไมได   ง. สรางเซลลเม็ดเลือดไมได 



๒๔

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                      
 

 
 
 
 
 
 

 

คําถามท่ี ๔ เกมพ่ีแนอยาแพนอง   
     สวนใดของรางกายทําใหเกิดการเคลื่อนที่ได 
 ก. กลามเนื้อ    ข. กระดูก 
 ค. เอ็น                              ง. ถูกทุกขอ 

คําถามท่ี ๕ เกมพ่ีแนอยาแพนอง   
     ขอใดไมใชอวัยวะเปนกลามเนื้อเรียบ 
 ก. กระเพาะปสสาวะ       ข. ลําไสเล็ก 

ค. หลอดเลือด                   ง. หัวใจ 

คําถามท่ี ๖ เกม พ่ีแนอยาแพนอง   
       ขนาดของรางกายมนุษยข้ึนอยูกับขอใด 
 ก. อุณหภูมิ  อากาศ   ข. พันธุกรรม  อาหาร 
 ค. ความรูเรื่องโภชนาการ  ง. อารมณ  สังคม 

คําถามท่ี ๗ เกมพ่ีแนอยาแพนอง   
       ตําแหนงใดท่ีมีการปฏิสนธิในคน 
 ก. มดลูก    ข. รังไข 
 ค. ทอนําไขตอนตน   ง. ชองคลอด 

คําถามท่ี ๘ เกมพ่ีแนอยาแพนอง   
       ขอใดเปนปจจัยของการหายใจในเซลล 
 ก. อาหาร  คารบอนไดออกไซด ข. พลังงาน  น้ํา 
 ค. พลังงาน  คารบอนไดออกไซด ง. อาหาร  ออกซิเจน 

คําถามท่ี ๙ เกมพ่ีแนอยาแพนอง   
       ระบบใดเปรียบเสมือนระบบขนสงในรางกาย 
 ก. ระบบหายใจ   ข. ระบบไหลเวียนเลอืด 
 ค. ระบบขับถาย   ง. ระบบยอยอาหาร 

คําถามท่ี ๑๐ เกมพ่ีแนอยาแพนอง   
      สารที่เปนตัวรบั-สง ออกซิเจนในเม็ดเลือดแดงไปยังเซลลของรางกายคือ 
 ก. พลาสมา    ข. เกล็ดเลือด 
 ค. ฮีโมโกบลิ    ง. เม็ดเลือดขาว 



๒๕

 
ใบความรูท่ี ๑ (สําหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาปที่ ๔ – ๖)  

เรื่อง ระบบของรางกาย 
“”””””””””””””””””””””” 

แผนภาพระบบสืบพนัธุ : การปฏิสนธิและการตั้งครรภ 
 ๑. การเริ่มตนปฏิสนธิ 
 
 
 
 
 
 
 
 ๒. การเจริญเปนตัวออน 
 
 
 
 
 ๓. การเจริญเติบโตของตัวออนในมดลูกระยะตาง ๆ  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ที่มา : www.siamhealth.net/public_html/mother_child/.../fertiliZe.htm 

 

๑. ตัวออนอายุประมาณ ๒ เดือน 
ลอยอยูในถุงน้ําคร่ํา  

๒. ตัวออนอายุ ๔ เดือน 

(๓) + (๔) ตัวออนอายุ ๖ เดือน มีลักษณะตาง ๆ 
ชัดเจนและเคลื่อนไหวไดมากข้ึน พอถึงเดือน 
ที่ ๗ ทารกจะกลบัหัวลงขางลาง  

(๕) + (๖) เมื่อครบกําหนดคลอดประมาณ  
๙ เดือน กลามเนื้อของมดลูกจะบีบตัวเพ่ือสง
ทารกใหออกจากครรภ  

(๓) (๔) (๕) (๖) 



๒๖

ใบความรูท่ี ๓ (สําหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาปที่ ๕)  
เรื่อง ระบบสืบพนัธุ : การปฏิสนธแิละการตั้งครรภ    

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

ระบบสบืพันธุ 
 

 ระบบสบืพันธุ เปนระบบท่ีทําหนาทีเ่กี่ยวของกบัการสบืพันธุเพื่อดํารงเผาพันธุของมนุษย     
จะเกิดข้ึนใน “วัยเจรญิพันธุ” ซึ่งจะเริ่มอายุไมเทากัน โดยในวัยเจรญิพันธุตอมใตสมองสวนหนาจะหลั่ง
ฮอรโมนกระตุนตอมเพศในผูชายคืออัณฑะ สวนตอมเพศหญิงคือ รังไข ใหผลิตฮอรโมนเพศ 
  ระบบสืบพันธุเพศชาย สวนประกอบของระบบสบืพันธุเพศชาย 
   ๑. อัณฑะ ประกอบดวย  ๒ สวน คือ 
       - หลอดสรางอสจุิ ทําหนาทีส่รางตัวอสจุิตั้งแต ๑๒ – ๑๓ ป ไปตลอดชีวิต 
       - อินเตอรสติเชียลเซลล สรางฮอรโมนควบคุมลักษณะเพศชาย คือ เทสโทสเตอโรน 
       ๒. ถุงอัณฑะ 
 หอหุมอัณฑะและปรบัอุณหภูมิในถุงอัณฑะใหต่ํากวาอุณหภูมิของรางกายประมาณ ๓ – ๕ องศา 
เซลเซียส ซึ่งเปนอุณหภูมิทีเ่หมาะตอการผลิตตัวอสจุิ บางครั้งอัณฑะจะไมเคลื่อนลงมาที่ถุงอัณฑะ ทั้ง ๒ อัน 
หรือลงมาอยูเพียง ๑ อัน กรณีหลังเรียกวาอัณฑะทองแดง ซึ่งอาจใหกําเนิดบุตรได สวนอัณฑะที่อยูในชองทอง
ตัวอสุจิจะตายหมดเพราะอุณหภูมสิูงเกินไป 

 ๓. ลึงค  
 เปนทางผานของน้ําปสสาวะทีส่งมาจากกระเพาะปสสาวะเพือ่ขับออกนอกรางกาย เปนอวัยวะ   
ใชรวมเพศและเปนทางผานของตัวอสจุิออกนอกรางกาย 
  ๔. หลอดเก็บตัวอสุจิ เปนแหลงพักตัวอสุจิที่สรางข้ึนมาจนกวาตัวอสุจิจะเจริญแข็งแรง 
พรอมที่จะผสมกับไข 
  ๕. หลอดนําตัวอสุจิ อยูตอจากหลอดเก็บอสุจิ ทําหนาที่ลําเลียงตัวอสุจิไปเก็บไว          
ที่ตอมสรางน้ําเลี้ยงอสุจิ 
  ๖. ตอมสรางนํ้าเลี้ยงอสุจิ ตอมสรางน้ําเลี้ยงอสุจิ ไดแก น้ําตาลฟรักโทส วิตามินซี โปรตีน
โกลบูลิน  สรางของเหลวเพ่ือทําใหเกิดสภาพที่เหมาะสมกับตัวอสุจิ 
  ๗. ตอมลูกหมาก สรางสารที่เปนเบสอยางออน เพ่ือผสมกับนํ้าเลี้ยงอสุจิ เปนการลด 
ความเปนกรดในทอปสสาวะ ชวยใหตัวอสุจิเคลื่อนไหวไดดี 
  ๘. ตอมคาวเปอร อยูบริเวณตอนตนของทอปสสาวะ ทําหนาที่สรางสารที่เปนเบสออน ๆ   
เขาไปในทอปสสาวะ ซึ่งสารน้ีจะไปปนกับน้ําเลี้ยงตัวอสุจิเพ่ือความเปนกรด 
 
 



๒๗

 
  ๙. นํ้าอสุจิ   
  ประกอบดวยตัวอสุจิและน้ําหลอเลี้ยงตาง ๆ จากตอมในอวัยวะเพศชาย ผูชายเริ่มสราง 
ตัวอสุจิเมื่ออายุประมาณ ๑๒ – ๑๓ ป และจะสรางตลอดไปจนตลอดชีวิต โดยเฉลี่ยแลวจะหลั่งน้ําอสุจิ  
ครั้งละประมาณ ๓ - ๔ ลูกบาศกเซนติเมตร ซึ่งจะมีตัวอสุจิประมาณ ๓๐๐ – ๕๐๐ ลานตัว 
  - ถาในน้ําอสุจิมีจํานวนตัวอสุจินอยกวา ๓๐ ลานตัวตอ ๑ ลูกบาศกเซนติเมตรหรือ        
มีตัวอสุจิที่ผิดรูปรางมากกวารอยละ ๒๕ จะมีผลทําใหมีลูกไดยาก ผูชายคนน้ันจะเปนหมัน ตัวอสุจิเคลื่อนที่
ไดเร็วประมาณ ๑ - ๓ มิลลิเมตรตอนาที ตัวอสุจิเมื่อออกสูภายนอกจะมีชีวิตอยูไดเพียง ๑ - ๓ ช่ัวโมง แตถา
อยูในมดลูกของเพศหญิงจะอยูไดนาน ๒๔ - ๔๘ ช่ัวโมง เซลลอสุจิมีสวนประกอบ ๓ สวน คือ สวนหัว 
สวนตัว และสวนหาง ซึ่งทําใหเซลลอสุจิเคลื่อนที่ได 
 ระบบสืบพันธุเพศหญิง สวนประกอบการระบบสืบพันธุเพศหญิง 

๑. รังไข มี ๒ อัน อยูคนละขางของมดลูก มีขนาดเทาหัวแมมือ มีน้ําหนักประมาณ        
๒ – ๓ กรัม  มีหนาที่ คือ   
  - ผลิตไขซึ่งเปนเซลลสืบพันธุเพศหญิง สลับขางกันทําหนาที่ผลิตไขเดือนละใบ แตถาตัด 
รังไขออกหน่ึงขาง รังไขที่เหลืออยูขางเดียวนั้นทําหนาที่ตกไขทุกเดอืนเหมือนปกติ 
      - สรางฮอรโมนเพศหญิงที่สําคัญ ๒ ชนิด คือ 
  ๑) เอสโตเจน ทําหนาที่ควบคุมลักษณะเพศหญิงและการเจริญเปลี่ยนแปลงของผนังช้ันใน
มดลูก  ตอมน้ํานม 
  ๒) โปรเจสเตอโรน ทําหนาที่ควบคุมการเจริญเติบโตของมดลูก การเปลี่ยนเยื่อบุมดลูก 
เพื่อเตรียมรับไขที่ผสมแลว 
    ๒. ทอนําไขหรือปกมดลูก เปนทางเดินของไขมายังมดลูก และเปนบริเวณที่ไขผสมกับอสุจิ   
ซึ่งภายในมีขนคอยพัดโบกตลอดเวลา 
                   ๓. มดลูก รูปรางคลายชมพู เปนที่ฝงตัวของไขที่ผสมแลว และการเจรญิเติบโตของตัวออน
จนถึงคลอด เปนแหลงที่ทําใหเกิดมปีระจําเดือน เปนทางผานของอสจุิเขาไปปฏิสนธิกับไขตอนตนของทอนํา
ไข 
    ๔. ชองคลอด เปนทางเดินใหตัวอสุจิเขาสูมดลูกและปกมดลูก และเปนชองใหทารก   
คลอดออกมา เปนทางออกของประจําเดือน 
 รอบประจําเดือน 

๑. รอบประจําเดือน คือการเปลี่ยนแปลงของระบบสืบพันธุเพศหญิง โดยเฉลี่ยรอบละ 
๒๘ วัน  มีการเปลี่ยนแปลงคือ การเปลี่ยนแปลงของรังไข การเปลี่ยนแปลงของเยื่อบุโพรงมดลูก 

๒. การมีประจําเดือน คือการที่เสนเลือดในผนังมดลูกช้ันในเกิดการแตกออกเนื่องจาก
เซลลไขไมไดรับการผสมกับเซลลอสุจิ เมื่อมีประจําเดือนจึงมีการขับเลือด เยื่อเมือก และของเสียจากเซลล 
ที่เยื่อบุช้ันในของมดลูกออกสูภายนอก ในการนี้จะเสียเลือดประมาณ ๒๕ ลูกบาศกเซนติเมตรตอหน่ึงรอบ
ประจําเดือน 



๒๘

 
      - เพศหญิงจะมีประจําเดือนครั้งแรกอายุประมาณ ๑๒ - ๑๓ ป 
      - ในรังไขจะมีเซลลไขอยูประมาณ  ๔๐,๐๐๐ ฟอง แตจะมีการเจริญเติบโตเพียง       
๑ ฟอง ในแตละรอบเดือน 
      - ในชวงครึ่งแรกของรอบเดือนจะเปนการเจริญเติบโตของไข จนกระท่ังเจริญเติบโตเต็มที่
และไขที่เจริญเติบโตเต็มที่จะเกิดกระบวนการตกไขในชวงกลางรอบเดือนพอดี 
      - เยื่อบุโพรงมดลูกซึ่งจําเปนจะตองรองรับการฝงตัวของตัวออนจะหนามากขึ้นในชวง 
กอนวันตกไข และผนังมดลูกจะหนาตัวเต็มที่ในวันตกไข 
      - หากไมมีการตั้งครรภผนังมดลูกจะมีการสลายตัวเกิดเปนประจําเดือน 

๓. ชวงระยะเวลาท่ีเพศหญิงจะมีบุตรได คือชวงอายุ ๑๕ - ๔๕ ป เนื่องจากมีการตกไข  
ดังนั้นการมีประจําเดือนก็จะเกิดในชวงอายุนี้ 
  ๔. เมโนพอส คือ ชวงการหมดประจําเดือนของเพศหญิงประมาณอายุ  ๔๙ - ๕๐ ป 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๒๙

 
 
                                

 ใบงานท่ี ๐๒ 
                เร่ือง  การสรางและรักษาสัมพนัธภาพกับผูอื่น   

                              ....................................................... 
 คําช้ีแจง   ๑. ใหนักเรียนอานใบความรูที่ ๒ เรื่อง การสรางและรักษาสัมพันธภาพกับผูอื่น   

                  ๒. ใหนักเรียนศึกษาคนควาเรื่อง การสรางและรักษาสัมพันธภาพกับผูอื่น   
   จากคอมพิวเตอร อินเทอรเน็ตหรือหนังสือเรียนเพิ่มเติม 

                  ๓. เขียนแผนผังความคิดสรุปองคความรูที่ไดจากการศึกษาคนควา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

 บ ๒.๑/ผ ๕-๐๒ 
 

การสรางสัมพันธภาพกบัผูอืน่ การรกัษาสัมพันธภาพกบัผูอื่น 

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



๓๐

 
ใบความรูท่ี ๑ (สําหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาปที่ ๔ – ๖)  

เรื่อง ความสําคญัของครอบครัวทีอ่บอุน 
 ............................................... 

ครอบครัว คือกลุมบุคคลที่ผูกพันกันทางสายเลือดและใชชีวิตรวมกัน ทําหนาที่เปนรากฐาน 
ที่สําคัญย่ิงในการดํารงชีวิตในสังคม 
 ลักษณะของครอบครัวไทย 

๑. ครอบครัวเด่ียว  หมายถึง ครอบครัวที่ประกอบดวย พอ แม และลูก 
๒. ครอบครัวขยาย หมายถึง ครอบครัวใหญที่ประกอบดวยญาติผูใหญ ญาติพี่นองของสามีหรือ

ภรรยา เชน พี่ ปา นา อา ปู ยา ตา ยาย รวมกันอยูในครอบครัว 
การนับถือญาติ ครอบครัวไทยเปนครอบครัวที่ใหความสําคัญในการนับถือญาติ ผูที่มีอายุนอยกวา

จะเคารพผูที่มีอายุมากกวา ผูที่มีอายุมากกวาก็จะใหความรักและความเอ็นดู ดูแลผูที่มีอายุนอยกวา 
 ลักษณะครอบครัวที่อบอุนตามวัฒนธรรมไทย 
 คนในสังคมอาศัยอยูรวมกันเปนครอบครัว แตละครอบครัวก็จะประกอบไปดวยสมาชิกที่ตางกัน 
สมาชิกทุกคนตางตองการใหครอบครวัของตนมีความอบอุนและมีความสขุ ดังนั้นสมาชิกในครอบครัวจึงตอง
รวมกันปฏิบัติตนเพื่อใหครอบครัวอบอุน มีหลายวิธี ดังนี้ 

๑. มีความรักใครหวงใยกันอยางแทจริง 
๒. รูจักบทบาทและหนาท่ี และชวยกันทํางานตามหนาที่ทีร่ับผดิชอบอยางเตม็ความสามารถ 
๓. สมาชิกทุกคนตองมีความเคารพนับถือและเช่ือฟงคําแนะนําของผูทีม่ีอาวุโสกวา 
๔. สมาชิกในครอบครัวปฏิบัติตอกันอยางนุมนวลและใชเหตุผลมากกวาอารมณ 
๕. รูจักใชจายอยางอยางประหยัด ชวยกันสรางฐานะและรกัษาทรัพยสมบัติของครอบครัว 
๖. สมาชิกทุกคนมีความสามัคคี เสียสละ และเห็นแกประโยชนสวนรวม 
๗. เมื่อเกิดปญหาในครอบครัว สมาชิกทุกคนรวมใจกันในการแกไขปญหาดวยการพูดคุยและ     

ใชเหตุผลในการแกปญหาตาง ๆ และไมนําปญหาในครอบครัวไปเลาใหคนนอกครอบครัวฟง 
 
 
 
 
 
 



๓๑

 
ใบความรูท่ี ๒ (สําหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาปที่ ๕)  

เรื่อง การสรางและรกัษาสัมพนัธภาพกับผูอื่น   
............................................................................ 

 พฤติกรรมที่พงึประสงคในการแกไขปญหาความขัดแยงในครอบครัวและกลุมเพื่อน 
๑. การแกไขปญหาความขัดแยงโดยไมใชความรุนแรง 

๑) มีเหตผุลและรูจกัยอมรับฟงเหตุผลของผูอื่น  โดยไมเอาอารมณของตนเปนใหญ 
๒) ไมใชกําลังหรือความรุนแรงตัดสินปญหา และรูจกัใหอภัยผูอืน่ 
๓) มีความอดทนอดกลั้น และรูจักควบคุมอารมณของตนเอง 

๒. การสือ่สารทีส่รางสรรค 
๑) ใชคําพูดที่สุภาพ  ไมหยาบคายและไมกาวราวในการใหเหตุผลหรือช้ีแจงความจริง 
๒) ไมพูดย่ัวใหอีกฝายโกรธ และไมลอเลียน หรือทํารายจิตใจอกีฝายใหเกิดความอับอาย 

หรือเสียใจ 
๓. การแสดงออกในการยอมรับความคิดเห็นของผูอื่น 

๑) ผูนําครอบครัวหรือผูนํากลุมไมใชอํานาจในการตัดสินปญหา เปดโอกาสใหผูอื่นได
แสดงความคิดเห็นหรอืช้ีแจงเหตผุลอยางเทาเทียมกัน 

๒) ใชหลักประชาธิปไตยในการตัดสินปญหาเพื่อความยุติธรรม 
๓) ไมแสดงทาทางไมพอใจเมื่อผูอื่นมีความคิดเห็นไมตรงกับตนเอง 

 การแกไขปญหาความขัดแยงโดยไมใชความรุนแรงใชเหตผุลช้ีแจง  ยอมรับฟงความคิดเห็น
ของผูอื่น  จะทําใหใชชีวิตรวมกับสมาชิกในครอบครัวและเพือ่นไดอยางสันติสุข 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๓๒

 
แบบทดสอบหลังเรียน ช้ันประถมศึกษาปที่ ๔ - ๕ 

หนวยยอยที่ ๑ รกัตัวเราเทาฟา 
 
 

 
 

คําช้ีแจง  ใหกาเครื่องหมาย ทับตัวอักษรหนาคําตอบที่ถูกท่ีสุด 
 

๑.  เริม่ชีวิตของมนุษยเกิดจากสิ่งใด 
  ก. ความรักของชายหญิง   ข. การปฏิสนธิระหวางอสุจกิับไข 
  ค. เกิดจากเช้ืออสจุิของผูเปนพอ  ง. เกิดจากไขในตัวมารดา 
๒.  อายุในชวงใดที่เด็กชายจะมีการเจริญเติบโตเร็วกวาเด็กหญิง 
        ก. ๑ – ๖  ป                    ข. ๗ – ๑๐  ป 
         ค. ๑๑ – ๑๕ ป                 ง. ๙ – ๑๕  ป 
๓.  กลามเนื้อ  กระดูก ปอด  หัวใจ  ลําไส จะเจริญเติบโตเต็มที่ในชวงอายุเทาไร 
        ก. แรกเกิด – ๑ ขวบ     ข. ๕ – ๗  ป 
        ค. ๑๑ – ๑๖ ป                 ง. ๑๘ – ๒๐  ป   
๔.  ขอใดทําใหอารมณเรามีความสุข 
   ก. อารมณกลัว      ข. อารมณโกรธ  
   ค. อารมณสนุกสนาน     ง. อารมณอจิฉาริษยา 
๕.  ถาเราทะเลาะกบัเพือ่นจะทําอยางไร 
   ก. ปรบัความเขาใจกัน      ข. ไมพูดดวย 
   ค. กลั่นแกลงเพือ่น      ง. ไมมองหนา 
๖.  เราสามารถควบคุมอารมณโกรธไดดวยวิธีใด 
   ก. แสดงทาทางฉุนเฉียว             ข. ขมใจตนเอง 
   ค. รองไห งอแง               ง. กลาวโทษคนอ่ืน 
๗.  เมื่อเราเกิดอารมณวิตกกังวลเราควรทําอยางไร 
   ก. คิดใหมาก                 ข. แยกตัวตามลําพัง 
   ค. ทําจิตใจใหแจมใส                ง. แสดงออกใหคนอื่นรู 
๘.  เราสามารถผอนคลายความตึงเครียดดวยวิธีใด 
   ก. ฟงเพลง    ข. เรียนพิเศษ 
   ค. เที่ยวกับเพื่อน    ง. สูบบุหรี ่

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



๓๓

 
๙.  ใครเปนผูมีอารมณดี  
   ก. แดง  รองไหทกุครั้งเมื่อโดนด ุ        ข. พิม  หงุดหงิดเมื่อแมไมตามใจ 
   ค. หนึ่ง  รับฟงดวยทาทางสุภาพเมื่อครูตักเตอืน      ง. หนิง  หนางอขณะชวยทํางาน 
๑๐.  เมื่อมีอารมณวิตกกังวลมากจนเกินไปจะสงผลเสียตอเราอยางไร 
   ก. นอนไมหลับ    ข. ปวดศีรษะ 
   ค. กระวนกระวาย   ง. ถูกทุกขอ 
๑๑.  สวนใดที่เปนโครงสรางที่ทําใหรางกายคงรปูรางได 
   ก. หัวใจ     ข. ปอด   
   ค. กระดูก    ง. สมอง 
๑๒.  สารอาหารในขอใดที่ทําใหกระดูกมีความแข็งแรงเปนลกัษณะเฉพาะตัว 
   ก. โปรตีน    ข. คารโบไฮเดรต  
         ค. วิตามิน    ง. แคลเซียม 
๑๓.  สิ่งใดทําใหกระดูกมีความยืดหยุนเหนียวคงทน 
   ก. โปรตีน    ข. คารโบไฮเดรต  
         ค. เกลือแกง    ง. วิตามิน 
๑๔. สวนใดของกระดกูทีส่รางเซลลเม็ดเลอืดแดง 
   ก. เซลลกระดูกที่เปนเนื้อเยื่ออัดแนน    ข. เนื้อกระดกูที่คลายรังผึ้ง 
   ค. ไขกระดูกสีแดง                      ง. ไขกระดูกสเีหลือง 
๑๕.  สวนใดของกระดูกที่สะสมไขมัน 
   ก. ไขกระดูกสีแดง   ข. ไขกระดูกสีเหลือง 
   ค. กระดูกฟองนํ้า    ง. กระดูกเนื้อ 
๑๖.  กระดูกทีเ่ปนตัวเช่ือมโยงกระดูกรยางคเขากบักระดูกแกน  คือกระดูกสวนใด 
   ก. กระดูกขา    ข. กระดูกสันหลัง  
   ค. กระดูกซี่โครง    ง. กระดูกสะโพก 
๑๗.  ถากระดูกผิดปกติไมทําหนาที่ตามธรรมชาติไดจะมีผลตอการเจรญิเตบิโตของการพฒันาการ 
       ทางรางกายอยางไร 
   ก. ตัวเตี้ยแคระ    ข. ตัวผอมผิดปกต ิ  
   ค. ทรงตัวไมได    ง. สรางเซลลเม็ดเลือดไมได 
ใหอานขอความแลวตอบคําถามในขอ  ๑๘ 
 (๑)  ออกกําลงัสม่ําเสมอไมรุนแรง    
 (๒)  รับประทานอาหารจําพวกแคลเซียมและฟอสฟอรสัใหเพียงพอตอรางกายตองการ   
 (๓)  พักผอนนอนหลับใหมาก ๆ ออกกําลงักายแตนอย     
 (๔)  ใหรางกายรับแสงแดดโดยตรงไมต่ํากวา ๑ ช่ัวโมง 



๓๔

๒๑.  เด็ก ๆ  ควรรับประทานอาหารชนิดใดเพื่อชวยใหรางกายสูงใหญ 
   ก. ขิง     ข. มะเขือเทศ 
   ค. เผือก     ง. นม  
๒๒.  สวนใดของรางกายทําใหเกิดการเคลื่อนที่ได 
   ก. กลามเนื้อ    ข. กระดูก 
   ค. เอ็น                              ง. ถูกทุกขอ 
๒๓.  โดยมวลของรางกายมีกลามเนื้อรอยละเทาไร 
   ก. ๒๐     ข. ๓๐ 
   ค. ๔๐     ง. ๕๐ 
๒๔.  กลามเน้ือที่ทําหนาที่ยึดโครงกระดูกคือกลามเนื้อชนิดใด 
                     ก. กลามเนื้อเรียบ             ข. กลามเน้ือโครงสราง 
        ค. กลามเน้ือหัวใจ             ง. กลามเนื้อโครงราง 
๒๕.  สวนใดที่ทําหนาทีป่กคลมุกระดูก 

  ก. กลามเนื้อ              ข. เนื้อเยื่อ 
  ข. เอ็น                       ง. ผิวหนัง 

๒๖.  ขอใดไมใชอวัยวะเปนกลามเนื้อเรียบ 
   ก. กระเพาะปสสาวะ        ข. ลําไสเล็ก 

  ค. หลอดเลือด                   ง. หัวใจ 
๒๗.  เด็กในวัยใดมีการพัฒนากลามเนื้อมือมากที่สุด 

  ก. ชวงอายุแรกเกิด – ๒    ป        ข. ชวงอายุ    ๔ – ๖   ป 
  ค. ชวงอายุ      ๗  – ๑๐  ป             ง. ชวงอายุ  ๑๒ – ๒๐ ป 

๑๘.  จะปฏิบัติตนในการปองกันและรักษากระดูกอยางไรจึงจะทําใหกระดกูทําหนาที่ไดใหมและ 
       พัฒนาการเจรญิเติบโต 
   ก. (๑)  (๒)  (๔)    ข. (๑)  (๒)  (๓)   
   ค. (๒)  (๓)  (๔)    ง. (๑)  (๓)  (๔) 
๑๙.  ถาเอ็นที่ยึดกระดูกฉีกขาดจะเกิดผลตออวัยวะสวนใดมากท่ีสุด 
   ก. กะโหลก    ข. ขอตอ   
   ค. กระดูกสันหลัง   ง. กระดูกออน 
๒๐.  ขอใดเปนขอตอแบบลูกกลมในหนาที่ชวยใหการเคลือ่นไหวไดหลายทิศทาง 
   ก. กระดูกสันหลัง   ข. กะโหลกศีรษะ 
   ค. กระดูกแขน    ง. กระดูกตนขาดานบน   



๓๕

๒๘. อะไรที่ชวยหลอเลื่อนขอตอ  
  ก. น้ํา                             ข. น้ํามันหลอเลือ่น  
  ค. น้ํามันไขขอ      ง. ไขมัน 

๒๙. การคายความรอนสัมพันธกบัขอใด 
  ก. กลามเนื้อ          ข. กระดูก  
  ค. หัวใจ                        ง. ขอตอ 

๓๐. ขอใดคือกระดูกแกน 
  ก. กระดูกสันหลัง         ข. กระดูกขา 
  ค. กระดูกแขน              ง. กระดูกไหล 

 



๓๖



๓๗

หนวยยอยที่ ๒
สนุกกับเกมกีฬา



๓๘



๓๙

 
แบบทดสอบกอนเรียน - หลังเรียน 

หนวยยอยที่ ๒  สนุกกบัเกมกีฬา  ชั้นประถมศกึษาปที่ ๔ - ๖ 
 

คําช้ีแจง  ใหนักเรียนกาเครื่องหมาย  ทับขอท่ีถูกท่ีสุดเพียงขอเดียว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑. สิ่งใดสําคัญที่สุดในการทําทากายบริหารประกอบ 
    จังหวะ 
    ก. การแสดงทาตรงตามจังจังหวะ  ข. ความสวยงาม 
    ค. ความเปนระเบียบ                 ง. ทาทาง 
๒. ถาเราไมเคลื่อนไหวรางกายเลยจะเกิดผล อยางไร 
    ก. กินอาหารไดนอยลง 
    ข. รูปรางและทรวดทรงดี 
    ค. แขนและขาหดสั้นลง 
    ง. กลามเน้ือลบีและอาจพิการ 
๓. การกระโดดเชือกเปนการเคลื่อนไหวแบบใด 

ก. แบบอยูกบัที ่
    ข. แบบเคลื่อนที ่
    ค. แบบประกอบอปุกรณ 
    ง. แบบผสมผสาน 
๔. การขวางสงลูกบอลใหเพ่ือนตองใชทกัษะเคลือ่นไหว 
    ในขอใด 
    ก. การขวางและการกระโจน 
    ข. การขวางและการกาวเทา 
    ค. การขวางและการโยน 
    ง. การขวางและการกมตัว 
๕. การมวนหนา  น้ําหนักตัวจะอยูสวนใด 
    ก. ขา        ข. มือ       ค. แขน      ง. ศีรษะ 
๖. ขอใดเปนกิจกรรมทีฝ่กการทรงตัว 
    ก. มวนตัว         ข. กลิ้งตัว 
    ค. หกสงู           ง. ปนเสา 
๗. ประโยชนโดยตรงที่ไดรับจากการฝกยืดหยุน      
    ข้ันพื้นฐาน คือขอใด 
    ก. ความอดทน       ข. ความแข็งแรง 
    ค. ความคลองตัว    ง. ความกลาหาญ 

๘. เกมเตะบอลวงกลม เปนเกมทีเ่นนความสัมพันธ 
    ของอวัยวะคูใด 
    ก. แขนกับมือ 
    ข. ตากับเทา 
    ค. ตากับแขน 
    ง. ขากับแขน 
๙. การเลี้ยงลูกบอลดวยเทาออมหลักจะตองใชอุปกรณ 
    ในขอใดจึงจะเหมาะสมที่สุด 
    ก. ลูกเทนนสิ          ข. ลูกปงปอง 
    ค. ลูกเบสบอล         ง. ลูกฟุตบอล 
๑๐. การเลนเกมโยนบอล ฝกทักษะในดานใด 
    ก. การจับบอล 
    ข. การแยงบอล 
    ค. การรับสงบอลดวยมือ 
    ง. การรับสงบอลดวยเทา 
๑๑. การดึงของ  ตองใชกลามเน้ือสวนใดมากท่ีสุด 
    ก. กลามเน้ือไหล 
    ข. กลามเน้ือแขน 
    ค. กลามเน้ือขา 
    ง. กลามเน้ือเอว 
๑๒. ขอใดไมใชลักษณะการดันสิ่งของที่ถูกวิธี 
    ก. โนมตัวไปขางหนา 
    ข. กาวเทาขางหนึ่งไปขางหนา 
    ค. ยอเขาลงเล็กนอย 
    ง. ลําตัวตั้งตรง 
๑๓. ขอใดเปนคุณธรรมที่สําคัญในการปฏิบัติ กิจกรรม 
     แบบผลัด 

ก. ความสามัคคี    ข. ความอดทน 
ค. ความกลาหาญ   ง. ความใฝรู 



๔๐

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

๑๔. ขอใดเปนจุดมุงหมายของการเลนกจิกรรม 
    แบบผลัด 
    ก. เพ่ือใหเกิดความสนุกสนาน 
    ข. ฝกการทํางานดวยตัวเอง 
    ค. ฝกการทํางานรวมกบัผูอื่น 
    ง. เพ่ือใหเกิดความคลองแคลววองไว 
๑๕. การเลนเรียกเบอรเข่ียบอล นําไปสูการเลนกีฬา 
     ในขอใด 
    ก. ฟุตบอล            ข. แฮนดบอล 
    ค. วอลเลยบอล      ง. แชรบอล 
๑๖. การเลนกีฬา ตองยึดอะไรเปนหลัก 
    ก. ผูนํา                   ข. กติกา 
    ค. จํานวนผูเลน         ง.  อุปกรณการเลน  
๑๗. การเลนหวงขามตาขาย เปนการทํางาน 
    ที่สมัพันธกันระหวางอวัยวะใด 
    ก. ขาและมือ  ข. มือและตา 
    ค. ขาและตา  ง. แขนและลําตัว 
๑๘. การเลนหวงขามตาขาย ชวยเสริมสราง 
    ทักษะใด 
    ก. ความออนตัว       ข. ความรวดเร็ว 
    ค. ความแมนยํา      ง. ความคลองแคลว 
๑๙. ขณะสงหวงยาง มือตองอยูในลักษณะใด 
    ก. อยูระดับไหล        ข. อยูระดับใดก็ได 
    ค. อยูตํ่ากวาระดับไหล   ง. อยูเหนือกวาระดับไหล 
๒๐. กีฬาตะกรอ ใชสวนใดของรางกายสัมผัสลูก 
    มากท่ีสุด 
    ก. เทา                 ข. ไหล 
    ค. แขน                ง. ลําตัว 
๒๑. เมื่อฝายรบัรบัหวงไดแลวตองสงหวงใหใคร 
    ก. สงใหใครก็ได 
    ข. สงใหมือสองของฝายรับ 
    ค. สงใหมือหนึ่งของฝายรบั 
    ง. สงไปตรงกลางฝายรับ 

๒๒. การเลนตะกรอวงเล็กใหปลอดภัย ควรทําอยางไร 
ก. เลนกบัเพ่ือนเพียง ๒ - ๓ คน 
ข. สวมหมวกนริภัยขณะเลน  
ค. เลนตามข้ันตอนการเลน  
ง. เลนกับเพ่ือนกลุมใหญ 

๒๓. ขอใดจัดเปนกรีฑาประเภทลู 
ก. ว่ิงขามรั้ว ข. กระโดดสงู 
ค. ทุมนํ้าหนัก            ง. กระโดดไกล 

๒๔. การว่ิง ๕๐ เมตร เปนการทดสอบดานใด 
 ก. ความเร็ว             ข. การทรงตัว 

ค. ความอดทน           ง. ความออนตัว 
๒๕. กีฬาฟุตบอลฝกทักษะดานใดมากท่ีสุด 

ก. การว่ิงเร็ว           ข. การเตะลูก 
ค. การทุมลูก           ง. การเดาะลูก 

๒๖. กีฬาฟุตบอลมีจํานวนผูเลนฝายละกี่คน  
ก. ๑๐ คน                ข. ๑๑ คน 
ค. ๑๒ คน                ง. ๑๓ คน 

๒๗. กรีฑาประเภทลู สวนใหญตัดสินแพชนะ 
      ดวยหลักเกณฑในขอใด 
 ก. เวลา ข. ระยะทาง 
     ค. ความสูง               ง. ความไกล 
๒๘. การว่ิงทางโคงควรว่ิงอยางไร  
 ก. ว่ิงตัวตรง              ข. เอนลําตัวไปดานหลัง 
 ค. เอนลําตัวไปทางซาย ง. ยกเขาใหสูงจนถึงหนาอก 
๒๙. เขตที่กําหนดใหรับสงคทามีระยะทางเทาใด  
 ก. ๕  เมตร               ข. ๑๐ เมตร                      
     ค. ๑๕ เมตร               ง. ๒๐ เมตร 
๓๐. ขอใดทําใหมีสมรรถภาพทางกายที่ด ี
     ก. รักษาความสะอาดของรางกาย 
     ข. ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ 
     ค. ฝกอารมณใหสงบ 
     ง. ดื่มนมทุกวัน 
 



๔๑

 
 

 
ใบงานท่ี ๐๒  

                                                    เรื่อง การบริหารรางกายประกอบเพลง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
        ช่ือ…………………………..….......................……………….ช้ัน………....................………………………… 
      วันท่ี….............………………..…….กลุม……………........................................................…………… 
 

 
 

 

บ ๒.๒/ผ ๑–๐๒ 

คําช้ีแจง   ใหนักเรียนเลือกวาดภาพการเคลื่อนไหวแบบผสมผสานและข้ันตอนการ 
             เคลื่อนไหวพรอมบอกเหตุผลท่ีชอบ 
 
  

 
 
   
เหตผุลที่ชอบ ...................................................................... .................................................................... 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 



๔๒

 
 
 

ใบงานท่ี ๐๑ 
เรื่อง  เกม 

............................................................. 
                                                                      
     คําช้ีแจง  ใหนักเรียนเลือกเกมท่ีชอบจากการฝกปฏิบัติมา ๑ เกม พรอมท้ังบอกประโยชน 
                  ท่ีไดจากเกมท่ีเลือก 
 
     ๑. เกมที่ชอบ 
                     
.................................................................................................................. ....................................................... 
............................................................................................................................. ............................................ 
........................................................................................................................................................... .............. 
    ๒. ประโยชนของเกม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
       ช่ือ………………..........................…........................……………….ช้ัน………………………………… 
      วันท่ี………………..........………….กลุม………………..................................................…………… 
 

 บ ๔.๒/ผ ๒–๐๑ 

       ประโยชนของการเลนเกม 

 

 

 

 

 

 



๔๓

 
ใบความรูท่ี ๑  (สําหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาปที่ ๔ – ๖) 

เรื่อง  เกม 
********************************* 

การเลนเกม 
  การเลนเกมมหีลายประเภท เชน เกมเบ็ดเตล็ด เกมนําสูกีฬา เกมมูลฐาน เปนตน เกมมลูฐาน 
เปนเกมการเลนอีกชนิดหนึ่งที่ทําใหเกิดความสนุกสนาน มีกติกาการเลนงาย นอกจากนี้ผูที่ เลนเกมมูลฐาน
อยางสม่ําเสมอจะทําใหมีสุขภาพแข็งแรง และจิตใจแจมใส รวมทั้งเปนการสรางความสามัคคีในหมูคณะ 
เกมพ้ืนฐานการเลนเกมนําไปสูกีฬา 

 เกมนําไปสูกีฬาเปนเกมที่มีกฎกติกามากกวาเกมมูลฐาน เกมนําไปสูกีฬาชวยฝกการเคลื่อนไหว 
ความคลองตัว ความแข็งแรง และการทํางานของกลามเนื้อใหประสานกันไดดี  ซึ่งเปนทักษะเบื้องตน    
ของการเลนกีฬาประเภทตาง ๆ ตอไป 
เกมสงบอลลอดถํ้า 

มีวิธีการเลนดังนี ้
     ๑. ใหผูเลนเขาแถวตอนลึก แถวละเทา ๆ กัน ทุกคนยืนแยกเทา 
     ๒. ผูเลนที่อยูหัวแถวถือลูกบอลสงลอดขาติดตอกันไปจนถึงทายแถว โดยไมใหลูกบอลตกลงถึงพื้น 

          ๓. ใหคนสุดทายของแถวถือลูกบอลว่ิงมาอยูหัวแถวแลวสงตอใหคนตอไป ทําเชนน้ีจนครบหมด 
ทุกคน  แถวใดเสร็จกอนจะเปนฝายชนะ 
เกมลิงชิงบอล 

มีวิธีการเลนดังนี ้
     ๑. ใหผูเลนเขาแถวเปนวงกลม 
     ๒. เลือกผูเลน 1 คน ยืนในวงกลม โดยสมมุติเปนลงิ 
     ๓. ใหผูเลนที่ยืนเปนวงกลมโยนลกูบอลใหเพื่อนรับ โดยไมใหผูทีอ่ยูในวงกลมแยงลูกบอลได 
     ๔. ถาผูสงหรอืผูรับคนใดพลาดถูกแยงหรือแตะลูกบอลไดคนน้ันจะตองออกไปเปนลงิแทน  

เกมกระโดดเชือก 
     มีวิธีการเลนดังนี ้
     ๑. แบงผูเลนออกเปนกลุม กลุมละเทาๆกัน เขาแถวตอนลึก 
     ๒. ใหแตละแถวสงตัวแทนออกมา 2 คน แกวงเชือกเปนจังหวะ 
     ๓. ใหผูเลนสวนที่เหลือว่ิงเขากระโดดเชือกที่ละคูตามจงัหวะ 
     ๔. ผูเลนคูใดถูกเชือกพลาดจะตองเปลี่ยนออกไปแกวงเชือกแทนคนเดิม 

เกมพ้ืนฐาน     หนีบบอลกระโดด 
จุดมุงหมาย  เพื่อใหรางกายแข็งแรง และสรางความสามัคคีในหมูคณะ 
อุปกรณ       ลูกบอล 
ผูเลน          แบงเปนทีม ทีมละ ๓ คนข้ึนไป 



๔๔

 
กติกา         ผูเลนใชเขาหนีบลูกบอล กระโดดไปยงัเสนกลบัตัว โดยไมใหลูกบอลหลนลงพื้น  
                แลวกระโดดกลับมาสงลูกบอลใหเพื่อนคนตอไปท่ีเสนเริ่มตน ทีมใดที่ผูเลนเขาประจําที่ 
                ไดครบทีมกอนเปนฝายชนะ 
วิธีเลน 
     ๑. ใหผูเลนแตละทีมเขาแถวตอนลึก แถวละเทา ๆ กัน และยืนหลังเสนเริม่ตน 
     ๒. ผูเลนที่อยูหัวแถวใชเขาหนีบลูกบอลกระโดดไปยังเสนกลับตัว แลวกระโดดไปยังเสน กลับมาสง 
         ลูกบอลใหคนตอไปในทีมที่เสนเริ่มตน 
     ๓. คนตอไปของแตละทีมทําเชนเดียวกับคนแรกจนครบหมดทุกคน ทีมใดครบกอนจะเปนฝายชนะ 
เทคนิคการเลน 
     ๑. ผูเลนจะตองหนีบลูกบอลดวยหัวเขาใหแนน 
     ๒. ผูเลนคนแรกและคนอื่น ๆ ในทีมควรกระโดดดวยความรวดเร็ว และระมัดระวังอยาใหลูกบอล   
        หลนลงพ้ืนกอนสงลูกบอลใหผูเลนคนตอไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๔๕

 
 
 

ใบงานท่ี  ๐๒ 
เรื่อง กีฬาตะกรอ 

ชั้นประถมศกึษาปที่  ................. 
 

คําช้ีแจง   นักเรียนเขียนแผนผังความคิดเกี่ยวกับกิจกรรมนันทนาการ และยกตัวอยางกิจกรรม  
             นันทนาการท่ีชอบ ๑ ตัวอยาง พรอมท้ังใหเหตุผล  แลวตกแตงใหสวยงาม 
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 น ๒.๒/ผ ๓-๐๒ 
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ใบงานท่ี ๐๑ 
เรื่อง การเลนกรีฑา 

ชื่อ..........................................................................ชั้นประถมศกึษาปที่............... 
 
คําช้ีแจง  ใหนักเรียนบันทึกผลการแขงขันกรีฑาแตละประเภท และเขียนบอกวิธีการปรับปรุง 
            การว่ิงระยะสั้นและการวิ่งผลัดของตนเองใหดีข้ึน แลวตกแตงใหสวยงาม 

 น ๒.๒ /ผ ๔-๐๑ 



๔๗

 
ใบความรูท่ี ๑ (สําหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาปที่ ๔ - ๖) 

เรื่อง กรฑีา 
.............................................................. 

การว่ิงระยะสั้น 
การว่ิงระยะสั้นเปนการว่ิงอยางเต็มที่ตลอดระยะทาง ไดแก ว่ิงระยะทาง ๖๐ เมตร ๑๐๐ เมตร 

๒๐๐ เมตร เปนตน ซึ่งมีวิธีฝกว่ิง ดังนี ้
๑. การเขาทีเ่ริม่ออกว่ิง เมื่อไดยินคําสัง่วา “เขาที่” ใหผูว่ิงน่ังยอง ๆ หางเสนเริ่ม ๑ ชวงเทา แลว

ใชมือยันพื้นหลงัเสนเริ่ม ใหมือทั้งสองขางหางกัน ๑ ชวงไหล จากนั้นถอยเทาที่ถนัดไปขางหลัง และวางเขา
ใหอยูใกลสนเทา 

๒. การออกว่ิง เมื่อไดยินคําสั่งวา“ระวัง” ใหยกลําตัวและสะโพกสงูกวาระดบัไหล และโนมตัว     
ไปขางหนาเล็กนอย เม่ือไดยินคําสั่งวา “ไป” ใหออกว่ิงโดยถีบเทาหลงัเปนแรงสงลําตัวพุงไปขางหนา 

๓. การเขาเสนชัย ว่ิงใหเร็วที่สุดเมื่อถึงระยะอีก ๒ – ๓ กาว จะเขาเสนชัยใหดันตัวยืดหนาอก   
ไปขางหนาหรือบิดตัวใหไหลขางใดขางหนึ่งแตะแถบชัย 

การว่ิงผลัด 
 การว่ิงผลัดเปนการว่ิงเปนทีมหรือหมูคณะ ตามระยะทางที่กําหนดใหเปนชวง ๆ ผูว่ิงจะตอง       
ถือไมคทาว่ิงไปในแตละชวง เม่ือครบชวงของตนแลว ผูว่ิงก็จะสงไมใหผูว่ิงคนตอไปจนถึงผูว่ิงคนสุดทาย        
ที่จะตองว่ิงถือไมเขาเสนชัย 

ระยะทางในการว่ิงผลัด ไดแก 
๑. ว่ิงผลัด ๘ x ๕๐    เมตร  หมายถึง  ผูว่ิง ๘ คน  ว่ิงคนละ ๕๐ เมตร 
๒.  ว่ิงผลัด ๕ x ๘๐    เมตร  หมายถึง  ผูว่ิง ๕ คน  ว่ิงคนละ ๘๐ เมตร 
๓.  ว่ิงผลัด ๔ x ๑๐๐  เมตร  หมายถึง  ผูว่ิง ๔ คน  ว่ิงคนละ ๑๐๐ เมตร 

ขั้นตอนในการวิ่งผลัด มีดังน้ี 

๑.  การจับไมคทา ถือไมดวยมือที่ถนัด โดยใชนิ้วกลาง นิ้วนาง และนิ้วกอยกํารอบๆ ไม ปลายน้ิวช้ี
และนิ้วหัวแมมอืยันที่พื้นชิดขอบเสนเริ่ม 

๒.  การสง – รับไมคทา มีหลายแบบ ผูรับและผูสงใหสัมพันธกัน การรับ – สงไมนี้จะตองทําใหเสรจ็ 
ภายในเขตรับสงไม ซึ่งมีระยะทาง ๒๐ เมตร วิธีสง – รับไมคทา มีวิธีปฏิบัติ ดังนี้ 
                 ๒.๑ ผูสงถือไมมือขวา ผูรับรับดวยมือซาย โดยเหยียดแขนขางซายไปดานหลัง หงายมือ ผูสง
จะฟาดไมลงบนมือของผูรับ 

 ๒.๒ ใชการรับสงเหมือนแบบท่ี ๑ เพียงแตผูสงและผูรับใชมือขางเดียวกัน 



๔๘

 
                 ๒.๓ ผูสงและผูรับใชมือคนละขาง โดยผูรับเหยียดแขนไปขางหลัง และควํ่ามือลงผูรับสงไม
จากดานลางฟาดข้ึนใสมือผูรับ 

๓. การวางตําแหนงผูว่ิง การวางตําแหนงผูว่ิงผลัดจะวางเปนชวงๆ ตามระยะทางที่กําหนด เชน 
ว่ิงผลัด ๕ x ๘๐ เมตร คือว่ิง ๕ คน ว่ิงคนละ ๘๐ เมตร เทาๆ กัน หรอืว่ิง ๔ x ๑๐๐ เมตร จะใชผูว่ิง ๔ คน 
ว่ิงคนละ ๑๐๐ เมตร 
                                    

  
          การรับ - สงไมคทา 



๔๙

หนวยยอยที่ ๓
สุขภาพดีมีสุข



๕๐



๕๑

 
แบบทดสอบกอนเรียน   ช้ันประถมศึกษาปที่ ๔ - ๖ 

หนวยยอยที่  ๓  สุขภาพดีมีสุข 
 
 

คําชี้แจง    ใหนักเรียนทําเครื่องหมาย      ทับตัวอักษรหนาคําตอบที่ถูกที่สุด 
๑. พฤติกรรมในขอใดสงผลกระทบตอชุมชนมากทีสุ่ด 
    ก. วางถังขยะไวริมถนนหนาบาน 
    ข. ทิ้งขยะลงถังขยะทีห่นาบาน 
    ค. ถูพื้นทําความสะอาดบานทุกวัน 
    ง.  เผาขยะหนาบานเปนประจํา 
๒. สิ่งทีม่ีผลกระทบตอสุขภาพโดยตรงคือขอใด 
    ก. สภาพแวดลอมของครอบครัวและชุมชน 
    ข. สภาพเศรษฐกิจของครอบครัว 
    ค. คุณภาพการบริการของภาครัฐ 
    ง. พันธุกรรมของบุคคล 
๓. สิ่งแวดลอมที่กอใหเกิดปญหาตอมนุษยนอยท่ีสุดคือขอใด 
    ก. น้ํา                        ข. อากาศ 
    ค. แสงแดด                 ง. หมอกควัน 
๔. โรคติดตอหมายถึงขอใด 
    ก. โรคที่ไมสามารถปองกันได 
    ข. โรคที่มีอันตรายตอรางกายเล็กนอย 
    ค. โรคที่สามารถรักษาดวยยาแผนปจจบุัน 
    ง. โรคที่สามารถแพรกระจายไปสูผูอื่นได 
๕. ใครที่มีโอกาสไดรบัเช้ือโรคมากทีสุ่ด 
    ก. คนที่รับประทานอาหารไมถูกสวน  
    ข. คนที่สัญจรในหางสรรพสนิคา 
    ค. คนที่ไมออกกําลังกายประจํา  
    ง. คนที่มีสภาพรางกายออนแอ 
๖. สถานที่ใดเหมาะสมกบัการสรางเสรมิสุขภาพมากท่ีสุด 
    ก. สวนสาธารณะ  ข. สวนสนุก 
    ค. หองเรียน   ง. ลานคอนกรีต 

๗. ควรเลือกซื้อเลือกใชสินคาที่มลีักษณะอยางไร 
    ก. มีการโฆษณาผานสื่อหลากหลายชนิด 
    ข. มีการโฆษณาโดยใชดารามานําเสนอ 
    ค. มีผลการตรวจสอบความปลอดภัยที่นาเชื่อถือ 
    ง. มีการลดแลกแจกแถมพรอมกบัใหสิทธิชิงโชค 
๘. ทําไมเราตองสรางเสริมสมรรถภาพทางกาย 
    ก. เพื่อใหสมองทํางานมากขึ้น   
    ข. เพื่อความแข็งแรงของรางกาย 
    ค. เพื่อใหมีกําลงัในการทํางาน 
    ง. เพื่อใหเพื่อนช่ืนชมยินด ี
๙. ขอใด ไมใช องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
    ก. ความแข็งแรง     ข. ความออนตัว       
    ค. ความออนชอยงดงาม   ง. ความสมบรูณของกลามเนือ้ 
๑๐. ขอใดเปนภัยธรรมชาติทีม่ีสาเหตุมาจากการตัดไมทําลายปา 
    ก. ฟาผา       ข. ดินถลม 
    ค. ไฟไหม       ง. สึนามิ 
๑๑. วิธีปองกันอันตรายจากภยัธรรมชาติที่เหมาะสมที่สุดคือขอใด 
    ก. ดูแลรักษาทรพัยากรธรรมชาติใหเกิดความสมดุล 
    ข. ใชทรัพยากรธรรมชาติทีม่ีจํานวนมากภายในประเทศ 
    ค. ใชทรัพยากรธรรมชาติเพ่ือสรางฐานะทางการเงิน 
    ง. ดแูลรักษาทรพัยากรธรรมชาติเฉพาะที่กําลังจะขาดแคลน 
๑๒. ขอใด ไมใช วิธีปองกันตนเองใหพนจากพษิภัยของยาเสพติด  
    ก. อยากรูอยากลองในสิ่งแปลกใหมเสมอ      
    ข. เลนกีฬาเพื่อใหหางไกลยาเสพติด 
    ค. ทําใหรางกายสมบรูณแข็งแรงอยูเสมอ 
    ง. ปฏิบัติตนเปนคนดีมีความเขมแข็ง 
 

 

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



๕๒

 
๑๓. ขอใดไมสัมพันธกับยาเสพตดิ  
      ก. ผูเสพจะมีอาการทุรนทุรายกระวนกระวาย  
      ข. เกิดความตองการเสพ ทั้งทางรางกายและจิตใจ   
      ค. เมื่อเขาสูภายในรางกายแลวจะเกิดโทษทันท ี  
      ง. ทําใหรางกายไดรับภูมิคุมกันและตานทานโรค  
๑๔. นักเรียนควรอบอุนรางกายกอนทดสอบสมรรถภาพ   
      ขอความน้ีถูกตองหรือไม  เพราะเหตุใด 
      ก. ถูกเพราะทําใหทดสอบไดนานข้ึน 

   ข. ถูกเพราะเปนการเตรียมความพรอมใหรางกาย 
   ค. ไมถูกเพราะทําใหผลการทดสอบคลาดเคลื่อน 

      ง. ไมถูกเพราะการอบอุนรางกายทํากอนเลนกีฬาเทาน้ัน 
๑๕. ถาตองการทดสอบความออนตัวควรปฏิบัติกจิกรรมใด 
  ก. นั่งกมตัว                 ข. แรงบีบมอื 
  ค. ยืนกระโดดไกล         ง. ลุกนั่ง ๓๐ วินาที 
๑๖. ขอใดเรียกวาการปฐมพยาบาล 
  ก. คนปวยซื้อยาจากเภสัชกร 
  ข. แมทําแผลใหลูกทีม่ีดบาด 
  ค. พยาบาลเช็ดตัวใหคนไข 
  ง. แพทยผาตัดคนไข 
๑๗. ผูปฐมพยาบาลควรมีลักษณะอยางไร  
  ก. มีความรูเกี่ยวกบัวิธีปฐมพยาบาล 
  ข. ฉลาดหลักแหลม 
  ค. คลองแคลว 
  ง. มีเหตผุล 
๑๘. ถานักเรียนรูสึกเหงาและเบือ่หนาย  ควรทําอยางไร 
 ก. ขวางปาสิ่งของ        ข. พูดคุยกับเพื่อน 
 ค. นั่งรองไหดงั ๆ          ง. เก็บตัวเงียบ ๆ คนเดียว 
๑๙. โรคใดเปนโรคที่เปนแลวจะเกิดภูมิตานทานขึ้นในรางกาย 
 ก. โรคไขเลือดออก        ข. โรคหัด 
 ค. โรคเอดส                ง. โรคบาดทะยกั 

๒๐. การปฏิบัติตนในขอใดทําใหติดโรคเอดสได 
 ก. ใชโทรศัพทรวมกัน 
 ข. ใชหองน้ํารวมกัน 
 ค. โดยสารรถประจําทางคันเดียวกัน 
 ง. ใชเข็มฉีดยารวมกัน 
๒๑. ขอใดไมจําเปนตองระบุไวบนฉลากผลิตภัณฑเพื่อสุขภาพ 
 ก. วันหมดอาย ุ
 ข. สถานที่ผลิต 
 ค. สวนประกอบสําคัญ 
 ง. สถานที่วางจําหนาย 
๒๒. ผลิตภัณฑทีม่ีลักษณะตามขอใด  ปลอดภัยในการบริโภค

มากที่สุด 
 ก. ผลิตภัณฑที่ใสสารกันบูด 
 ข. ผลิตภัณฑที่ผลิตในประเทศไทย 
 ค. ผลิตภัณฑที่มสีัญลักษณรบัรองคุณภาพ 
 ง. ผลิตภัณฑทีบ่รรจุอยูในหบีหอที่มิดชิดสวยงาม 
๒๓. เมื่อเกิดความรูสึกโกรธเพื่อน ควรทําอยางไร 
 ก. เบี่ยงเบนความคิดไปเรื่องอื่น 
 ข. แอบไปรองไหเงียบ ๆ 
 ค. ไมพูดกับเพื่อน 
      ง. ใหพอแมมาตอวาเพื่อน 
๒๔. ยาชนิดใดท่ีไมควรนํามาใชรักษาโรค 
      ก. ยาที่มีสีฉูดฉาด   ข. ยาที่หมดอายุ 

 ค. ยาที่ไมแจงการเสียภาษี  ค. ยาที่ไมแจงราคาจําหนาย 
๒๕. สุขบัญญัติแหงชาติ  มีประโยชนในดานใดมากท่ีสุด 
      ก. การประหยัดเงิน   ข. การดูแลสุขภาพ 
      ค. การพัฒนาชุมชน             ง. การสงเสริมเศรษฐกจิ 
 

 

 



๕๓

 
                                 

 

ใบงานท่ี ๐๒ 

เรื่อง การคนหาขอมูลขาวสารเพือ่ใชในการสรางเสริมสุขภาพ 
 

 

คําช้ีแจง    ใหนักเรียนคนหาขอมูลขาวสารเพื่อใชในการสรางเสริมสุขภาพ จากแหลงขอมูลตาง ๆ
              ตามท่ีกําหนดให แลวบันทึกผลการคนควาลงในตาราง 
 
 

ที่ แหลงคนควา ขอมูลขาวสารที่คนควา 
 

๑ 

 

โทรทัศน 
 

 

๒ 

 

วิทยุ 
 

 

๓ 
 

ระบบ internet 

 

 

๔ 
 

หนังสือพิมพ 
 

 

 
 

 

 

 บ ๒.๓/ผ ๑-๐๒ 
 

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



๕๔

 
ใบความรูท่ี ๑  (สําหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาปที่ ๔ - ๖) 

เรื่อง  ฉลากอาหารและผลติภณัฑสุขภาพ 

“ฉลากโภชนาการคืออะไร”    

 
       

 

 

 

        
        เครื่องหมาย อย.  เปนเครื่องหมายรับรองมาตรฐานผลิตภัณฑอาหาร 
ของสํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา  โดยผูผลิตตองนําอาหารไป
ตรวจสอบคุณภาพตามหลักเกณฑ  จะไดรับเลขสารบบอาหาร ๑๓ หลัก 
แสดงอยูภายในกรอบเครื่องหมาย อย. เพื่อนําไปแสดงไวท่ีผลิตภัณฑอาหาร  
ชวยใหผูบริโภคมั่นใจวาอาหารน้ันมีคุณประโยชนและปลอดภัยสําหรับ
ผูบริโภค 

                               
 

 
 
 
 

   ฉลากโภชนาการ คือ ฉลากที่แสดงขอมูลโภชนาการของอาหาร  โดย
ระบุรายละเอียดของชนิดและปริมาณสารอาหาร ทําใหเราทราบวา
อาหารชนิดน้ันมีสารอาหารอะไร ปริมาณเทาไร และปริมาณน้ันคิดเปน
รอยละเทาไรของปริมาณท่ีเราควรไดรับในแตละวัน 

ฉผขม.๑๒๑/๒๕๓๖ 



๕๕

 

                                        
 
 

                 
หนึ่งหนวยบริโภค : ๑ ซอง (๑๖.๕ มิลลิกรัม) 
จํานวนหนวยบริโภคตอถุง : ๑๗  
คุณคาทางโภชนาการตอหนึ่งหนวยบริโภค 

พลังงานท้ังหมด ๖๐ กิโลแคลอรี (พลังงานจากไขมัน ๑๕ กิโลแคลอรี)  
                                                                      รอยละของปริมาณที่แนะนําตอวัน 

ไขมันทั้งหมด                    ๑.๕  ก.                                                                         ๒ % 

     ไขมันอิ่มตัว                 ๑.๕  ก.                                                                         ๗ % 

โคเลสเตอรอล                     ๐  มก.                                                                        ๐ % 

โปรตนี          นอยกวา         ๑   ก. 
คารโบไฮเดรตทั้งหมด          ๑๓   ก.                                                                          ๐ % 

    ใยอาหาร                       ๓   ก.                                                                        ๑๒ % 

    น้ําตาล                         ๒   ก. 
โซเดียม                          ๔๕  มก.                                                                         ๒ % 

รอยละของปริมาณทีแ่นะนําตอวัน 

วิตามนิ เอ                        ๐ %                                                 วิตามินบี            ๐ % 

วิตามนิ บี ๒                      ๐ %                                                 แคลเซียม           ๐ % 
เหล็ก                              ๐ % 

รอยละของปริมาณสารอาหารท่ีแนะนาํใหบริโภคตอวันสําหรับคนไทยอายุตั้งแต ๖ ป ขึน้ไป (Thai RDI)  
โดยคิดจากความตองการพลังงานวันละ ๒,๐๐๐ กิโลแคลอรี 
ความตองการพลังงานของแตละบคุคลแตกตางกัน ผูทีต่องการพลังงานวันละ ๒,๐๐๐ กิโลแคลอรี  
ควรไดรับสารอาหารตาง ๆ ดงันี ้
ไขมันทั้งหมด                                                                   นอยกวา       ๖๕ ก. 
ไขมันอิม่ตัว                                                                     นอยกวา       ๒๐ ก. 
โคเลสเตอรอล                                                                  นอยกวา     ๓๐๐ มก. 
คารโบไฮเดรตทั้งหมด                                                                         ๓๐๐ ก. 
ใยอาหาร                                                                                         ๒๕ ก. 
โซเดียม                                                                         นอยกวา   ๒,๔๐๐ ก. 
พลังงาน (กิโลแคลอรี) ตอกรัม : ไขมัน = ๙ : โปรตีน = ๔ : คารโบไฮเดรต = ๔ 

 
ขอมูลโภชนาการ  ที่ปรากฏบนฉลากอาหารเปนขอมูลที่มีความหมายในแง

มาตรฐาน  และความปลอดภัย การศึกษาใหละเอียดจะเปนพ้ืนฐานในการตัดสินใจของ
ผูบริโภค เพื่อการเลือกซื้อผลิตภัณฑอาหารดวยความมั่นใจวา คุมคาเงิน เหมาะสมตอการ
บริโภคและไมเปนอันตรายใด ๆ ตอสุขภาพ 



๕๖

 

            

            

   

         ฉลากอาหารตองแสดงขอความภาษาไทย อานไดชัดเจน ใชสีอักษรตัดกับพ้ืนฉลาก  และแจง
รายการดงันี ้
     ๑. ช่ือเฉพาะของอาหาร ช่ือสามญัหรือช่ือที่ใชเรียกอาหารตามปกติ 
           ๒. ช่ือและที่ตั้งของผูผลิต หรือผูแบงบรรจุ  
           ๓. เลขทะเบียนตํารับอาหาร หรือเลขทีอ่นุญาตใหใชฉลากอาหาร (เครื่องหมาย อย.) 
 ๔. ปริมาณสุทธิ และสวนประกอบสําคัญคิดเปนรอยละ 
 ๕. วัน เดือน ป ที่ผลิตอาหาร หรือวัน เดือน ป ที่หมดอายุ หรือควรบรโิภคกอน (แลวแตประเภท
ของอาหาร) 
 ๖. ถามีการแตงสีหรือแตงกลิ่นรสตองมีขอความวา "เจือสีธรรมชาติ" หรือ "เจือสสีังเคราะห" "แตง
กลิ่นธรรมชาติ" "แตงกลิ่นเลียนธรรมชาติ" "แตงกลิ่นสังเคราะห" "แตงรสธรรมชาติ" หรอื "แตงรสเลียน
ธรรมชาติ" แลวแตกรณี 
 ๗. ถามีการใชวัตถุเจือปนอาหารโดยเฉพาะวัตถุกันเสียตองมีขอความวา "ใชวัตถุกันเสีย"  
 ๘. แจงคําแนะนําในการเก็บรักษา และแจงคําเตือน (ถาม)ี  

 
 

 
 

 

 

 

 



๕๗

 
หลักการเลือกซื้ออาหารและผลิตภัณฑเพ่ือสุขภาพ 

             อาหาร  หมายถึง  อาหารสด อาหารแหง อาหารกระปอง อาหารปรุงสําเร็จ เครื่องดื่ม น้ําดื่ม 
น้ําแข็ง นมและผลิตภัณฑนม สารปรุงแตงอาหาร ในการเลือกซื้ออาหารและผลิตภัณฑเพ่ือสุขภาพควรยึด
หลักดังนี้ 

            หลักการ ๓ ป.         

ปลอดภัย คือ ตองเลือกซื้ออาหารและผลิตภัณฑที่ไดมาตรฐาน สะอาด ปลอดภัย ผลิตจากแหลงที่เช่ือถือ
ได โดยมีลักษณะ สีสัน กลิ่น รสชาติ ตามธรรมชาติ ในกรณีที่เปนอาหารที่มีการควบคุมตามกฎหมาย 
จะตองมีเครื่องหมายหรือสัญลักษณแสดงใหเห็น เชน เครื่องหมาย อย. เครื่องหมาย มอก. ที่สําคัญคือ 
จะตองเลือกซื้ออาหารที่ใหมสด  โดยดูจากวันที่ผลิต หรือ วันหมดอายุบนฉลากบรรจุอาหารเปนสําคัญ  

ประโยชน คือ ตองเลือกซื้ออาหารและผลิตภัณฑที่มีคุณคา คุณประโยชนทางโภชนาการ การเลือกซื้อ
อาหารบริโภคตองคํานึงถึงคุณคาอาหารใหครบถวน เหมาะสมกับความตองการ  

ประหยัด  คือ ตองเลือกซื้ออาหารและผลิตภัณฑตามฤดูกาลท่ีผลิตในทองถ่ิน เพ่ือจะไดอาหารและ
ผลิตภัณฑที่มีคุณภาพดี ราคาถูก หาซื้อไดสะดวก  

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 



๕๘

 

 

 

 

 

 

 

 

                                       

 

 

 

 

 

 

 
                                                 ใบงานท่ี ๐๑ 

เรื่อง  การปองกนัและแกไขปญหาสิ่งแวดลอมที่มผีลตอสุขภาพ 
 

คําช้ีแจง    ใหนักเรียนเขียนแผนผังความคิด แสดงการปองกันและแกไขปญหาสิ่งแวดลอม 
             ท่ีมีผลตอสุขภาพ 

 

 

 บ ๒.๓/ผ ๒-๐๑ 

การปองกันและแกไข
ปญหาสิ่งแวดลอมท่ีมีผล

ดิน น้ํา อากาศ 

เสียง ขยะมูลฝอยและสิ่งปฏิกูล 



๕๙

 
 

                                 ใบงานท่ี ๐๓ 

เรื่อง  ความสัมพนัธระหวางสิ่งแวดลอมกบัสุขภาพ   
 

  คําช้ีแจง    ใหนักเรียนเขียนอธิบายความสัมพันธระหวางสิ่งแวดลอมกับสุขภาพ 
                ลงในกรอบดานลาง 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 บ ๒.๓/ผ ๒-๐๓ 
 

 
ความสัมพันธระหวางสิ่งแวดลอมกับสุขภาพ 

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

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

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

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

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

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

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

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

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



๖๐

 
ใบความรูท่ี ๑ (สําหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาปที่ ๔ - ๖) 

เรื่อง  สิ่งแวดลอมกบัสุขภาพ 

 
 
            สิ่งแวดลอม หมายถึง ทุกสิ่งทุกอยางที่อยูรอบตัวเรา ทั้งที่มีชีวิตและไมมีชีวิต สิ่งที่เกิดข้ึนเอง        
ตามธรรมชาติหรือสิ ่งที ่มนุษยสรางขึ้น อาจมีประโยชนหรือไมมีประโยชนตอมนุษยก็ได จะเห็นวา
ทรัพยากรธรรมชาติทุกชนิดเปนสิ่งแวดลอม แตสิ่งแวดลอมบางชนิดก็ไมใชทรัพยากรธรรมชาติ    
 ๑. สิ่งแวดลอมตามธรรมชาติ เปนสิ่งแวดลอมทีเ่กิดข้ึนเองตามธรรมชาติ ซึ่งแบงออกเปน ๒ ชนิด                       
     ๑.๑ สิ่งแวดลอมท่ีมชีีวิต เชน คน สัตว พืช เปนตน 
     ๑.๒ สิ่งแวดลอมท่ีไมมีชีวิต เชน ดิน หิน น้ํา ภูเขา ทองฟา อากาศ เปนตน 
 ๒. สิ่งแวดลอมท่ีมนุษยสรางขึ้น เปนสิง่ทีเ่กดิจากการประดษิฐคิดคนและสรางดวยฝมือของมนุษย     
แบงออกเปน ๒ ชนิด  
             ๒.๑ สิ่งแวดลอมทางกายภาพ เปนสิ่งที่มนุษยสรางข้ึนเปนวัตถุสามารถมองเห็นไดชัดเจน           
เพื่อใชสอยและอํานวยความสะดวก เชน อาคาร บานเรือน เสื้อผา ยานพาหนะ ถนน เปนตน 
      ๒.๒ สิ่งแวดลอมทางสังคม เปนสิ่งแวดลอมที่มนุษยสรางข้ึนไมใชวัตถุจึงไมอาจมองเห็นได   
แตเปนสิ่งที่มีผลตอพฤติกรรมที่แสดงออก  เปนตัวกําหนดใหคนในสังคมปฏิบัติตามเพื่อความเปนระเบียบ
ของการอยูรวมกันในสังคม เชน ขนบธรรมเนียมประเพณี วัฒนธรรม ศาสนา ขอบังคับ กฎหมาย ระบบ
การศึกษา ระบบเศรษฐกิจ ระบบการเมือง เปนตน 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

ความสําคัญของสิ่งแวดลอม 

               มนุษยยอมมีความเกี่ยวของสัมพันธกันกับสิ่งแวดลอมไมวาจะเปนสิ่งแวดลอมตามธรรมชาติ     
หรือสิ่งแวดลอมที่มนุษยสรางขึ้น ผลที่เกิดกับสิ่งแวดลอมไมวาในลักษณะใด ยอมจะสงผลกระทบตอมนุษย     
ไมทางตรงก็ทางออม รวมถึงสิ่งมีชีวิตอื่นๆ ดวย วิวัฒนาการของสิ่งมีชีวิตในแตละยุคแตละสมัยยอมข้ึนอยู
กับลักษณะของสิ่งแวดลอม ดังนั้นสิ่งแวดลอมจึงมีอิทธิพลตอมนุษยอยางมากมาย  



๖๑

 
ปญหาของสิ่งแวดลอมท่ีมีผลตอสุขภาพ 

 ๑. ขยะ หรือ มูลฝอย หรือ ของเสีย เปนเหตุสําคัญประการหนึ่งที่กอใหเกิดปญหาสิ่งแวดลอม 
และมีผลตอสุขภาพอนามัย มูลฝอยหรือของเสียกําลังมีปริมาณเพ่ิมมากขึ้นทุกป เพราะสาเหตุจากการเพิ่ม        
ของประชากร การขยายตัวทางเศรษฐกิจและทางอุตสาหกรรม นับเปนปญหาที่สําคัญของชุมชนซึ่งตอง
จัดการและแกไข ปริมาณกากของเสียและสารอันตราย  ไดแก ขยะมูลฝอย สิ่งปฏิกูล และสารพิษ ที่
ปนเปอนอยูในแหลงน้ํา ดิน และอากาศ ตลอดจนบางสวนตกคางอยูในอาหาร ทําใหประชาชนทั่วไป เสี่ยง
ตออันตรายจากการเปนโรคตาง ๆ เชน โรคมะเร็ง และ โรคผิดปกติทางพันธุกรรม เปนตน 
         สถานที่บางแหงก็มีคนทิ้งขยะกันตามสะดวก โดยนําไปเทกองรวมกันไวริมทางเดินบาง โคนตนไม
บาง  ทําใหมีการหมักหมมเนาเปอยสงกลิ่นเหม็นคลุง บางครั้งอาจมองเห็นหนอนจํานวนมากมายไตยั้วเยี้ย
ออกมาจากกองขยะ ดูนาขยะแขยง นอกจากนั้นกองขยะยังเปนแหลงชุมนุมของสัตวนําโรคสารพัดชนิด เชน 
ยุง แมลงวัน หนู แมลงสาบ ฯลฯ ยามที่ฝนตกลงมานํ้าฝนก็ชะเอาสิ่งสกปรกเนาเหม็นในกองขยะ ไหลไปยัง
พื้นที่ใกลเคียง และอาจจะไหลลงทอระบายน้ํา และแมน้ําลําคลองใกล ๆ อีกดวย 
 
 
 
 
 
 
         การท้ิงขยะลงทอระบายน้ําทําใหเกิดผลเสียอยางรายแรง คือ ทําใหทอระบายน้ําอุดตัน เมื่อฝนตก       
ก็ไมสามารถระบายน้ําฝนได จึงเกิดสภาพนํ้าทวมขังตามถนนสายตาง ๆ ตามตรอกซอกซอย และผลที่
ตามมา คือ การเดินทางไปมาตามเสนทางเหลาน้ันลําบากข้ึน การจราจรติดขัดและถนนหนทางอาจจะไดรับ
ความเสียหาย ซึ่งเมื่อน้ําลดลงสูสภาพปกติตองซอมแซมใหม ทําใหตองสิ้นเปลืองงบประมาณ  
         บานเรือนที่มีขยะมูลฝอยรกรงุรงัอยูภายในบานเรือนบริเวณบาน นอกจากจะดูสกปรกไมนาดูอยูแลว    
ยังเปนที่ชุมนุมของหนู แมลงวัน แมลงสาบ ซึ่งเปนพาหะนําโรคทางเดินอาหารมาสูคน และยังกอความ
รําคาญใหอีกดวย 

เหตุที่ขยะมูลฝอยถูกจัดเปนภาวะมลพิษของสิ่งแวดลอมอีกอยางหนึ่ง  เพราะขยะมูลฝอยคือ  สิ่ง
ปฏิกูล ที่เปนของแข็ง โดยทั่วไปมักจะกอใหเกิดปญหาตาง ๆ ไดหลายประการ เชน ทําใหเกิดความสกปรก
ในดิน น้ํา อากาศ เปนแหลงเพาะพันธุเช้ือโรคและแมลงวัน เสี่ยงตอสุขภาพอนามัยของประชาชน  
 

 ๒. ปญหานํ้าเนาเสีย ที่เกิดจากการท้ิงสิ่งของ  
ขยะมูลฝอยลงในแมน้ําลําคลอง หรือเกิดจากการปลอยน้ําเสีย 
ของโรงงานอุตสาหกรรมตางๆ ลงในแมน้ํา ลําคลอง 
 
 



๖๒

 
 ๓. ปญหาอากาศเปนพิษ เกิดจากการปลอยกาซคารบอน ของโรงงานอุตสาหกรรม ควันจากทอไอ
เสียรถยนต ควันจากการเผาขยะ เผาปา เปนตน 
 
 
 

 

 

 

 
 

วิธีการปองกันและแกไขปญหาสิ่งแวดลอมท่ีมีผลตอสุขภาพ 

 วิธีการปองกันและแกไขปญหาสิ่งแวดลอมที่มผีลตอสุขภาพ 
          ๑. ปญหาขยะมูลฝอย เชน 
    - ทิ้งขยะลงในถังขยะทุกครั้ง 
    - ไมมักงายทิง้ขยะในท่ีตางๆ 
    - หันมานิยมใชภาชนะใสของตางๆทีส่ลายไดงาย แทนพลาสติกและโฟม 
    - ชวยกันรักษาความสะอาดบริเวณชุมชนของตนเอง 
 

         ๒. ปญหานํ้าเนาเสีย เชน 
   - ไมทิ้งขยะลงในแมน้ํา ลําคลอง 
   - ไมทิ้งน้ําที่เสียลงในแมน้ํา ลําคลอง 
   - ดูแลรักษาแมน้ํา ลําคลองใหสะอาดอยูเสมอ 
         
        ๓. ปญหาอากาศเปนพิษ เชน 
  - ไมเผาขยะมลูฝอย 
  - ไมเผาปา 
  - ใชยานพาหนะที่ไมปลอยมลพิษทางอากาศ 
 

พฤติกรรมท่ีแสดงออกถึงความรับผิดชอบ 

ตอสุขภาพของสวนรวมท่ีเกี่ยวของกับสิ่งแวดลอม 
 ในการดําเนินชีวิตในแตละวันเกี่ยวของกับสิ่งแวดลอมในหลาย ๆ ดาน พฤติกรรมสุขภาพที่เกี่ยวกับ
สิ่งแวดลอม มีดังนี้ 
 ๑. พฤติกรรมสุขภาพท่ีเกี่ยวกับสิ่งแวดลอมในบาน มีดังน้ี 



๖๓

 
     ๑.๑ ในการกําจัดแมลง เชน ยุง มด ปลวก แมลงสาบ หนู และสัตวนําโรคตาง ๆ ในบาน            
ไดใชวิธีการรักษาบานเรือนใหสะอาดไมรกรุงรัง เพื่อไมใหเปนที่อยูอาศัยของแมลงและสัตวนําโรคดังกลาว
ขางตน พยายามใชสารเคมีในการกําจัดแมลงใหนอยที่สุด เพื่อไมใหสงผลเสียตอสิ่งแวดลอม 
     ๑.๒ ไมใชผงซักฟอกและน้ํายาทําความสะอาดตาง ๆ มากเกินความจําเปน 
     ๑.๓ ไมทิ้งน้ํามันปรุงอาหาร นม เศษอาหาร ลงในทอระบายน้ํา 
               ๑.๔ ในการใชผลิตภัณฑตาง ๆ อานขอแนะนําอยางละเอียดและปฏิบัติตามขอแนะนํา          
อยางเครงครัด เพื่อความปลอดภัยของตนเองและสิ่งแวดลอม 
     ๑.๕ หลีกเลี่ยงการใชพลาสติกและโฟม ซึ่งทําใหสิง่แวดลอมเสียหาย  
     ๑.๖ นําถุงพลาสติกกลับมาใชใหม 
     ๑.๗ เก็บรวบรวมและกําจัดขยะในบานอยางถูกวิธี และระวังไมใหเกิดผลเสียตอสิง่แวดลอม 
 
 
 
 
 
 
     
              ๑.๘ ไมเปดวิทยุ โทรทัศน หรือเครื่องเสียงอื่นใหมีเสียงดังเกินไป 
     ๑.๙ ไมกระทําสิง่ที่กอใหเกิดปญหามลพิษทางอากาศ 
     ๑.๑๐ ไมระบายน้ําเสียจากบานเรือนลงในแหลงน้ําสาธารณะ 
     ๑.๑๑ ปลูกตนไมในบริเวณบาน 
 

 ๒. พฤติกรรมสุขภาพท่ีเกี่ยวกับสิ่งแวดลอมในโรงเรียน มีดังน้ี 

     ๒.๑ ดูแลรักษาสิ่งแวดลอมในโรงเรียนใหอยูในสภาพท่ีดี เชน ไมขีดเขียนที่ฝาผนังของหองเรียน 
อาคารเรียน หรือรั้วโรงเรียนใหสกปรกเลอะเทอะ 
     ๒.๒ ไมทําลายสิ่งแวดลอมในโรงเรียน เชน ไมเด็ดใบไม ดอกไม หรือทําลายตนไม 
     ๒.๓ ชวยประหยัดพลงังานโดยการใชน้ํา และไฟฟาอยางประหยัด 
     ๒.๔ ทิ้งขยะใหถูกที่ โดยทิ้งลงในภาชนะรองรบัขยะท่ีจัดไว ไมทิ้งขยะลงบนพื้นหองเรียน ถนน 
หรือในสนาม 
     ๒.๕ การจัดกิจกรรมตาง ๆ ในโรงเรียน ควรใชวัสดุที่ไมเปนอันตรายตอสิ่งแวดลอม เชน  ไมใช
โฟม หรือพลาสติก ควรใชวัสดุธรรมชาติ เชน ตนไม ใบตอง  
     ๒.๖ ชวยกันปลูกตนไมและดูแลรักษาตนไมในบริเวณโรงเรียน 
 
 
 



๖๔

 
 ๓. พฤติกรรมสุขภาพท่ีเกี่ยวกับสิ่งแวดลอมในชุมชน มีดังน้ี 

     ๓.๑ ทิ้งขยะใหถูกที่ ลงในภาชนะท่ีจัดไวในชุมชน โดยแยกขยะกอนทิ้ง  ของบางอยางอาจนํา
กลับมาใชใหมได เพื่อลดปริมาณขยะในชุมชน 
     ๓.๒ ชวยลดปญหามลพิษทางอากาศในชุมชน โดยใชจักรยานในการเดินทางแทนรถยนต 
     ๓.๓ ดูแลรักษาพื้นที่สาธารณะในชุมชน เชน สวนหยอม สนามเด็กเลน หองน้ําหองส วม
สาธารณะ ใหอยูในสภาพท่ีดี 
 การมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีดีเกี่ยวกับสิ่งแวดลอมทั้งที่บาน ที่โรงเรียน และในชุมชนจะชวยทําให
สิ่งแวดลอมโดยรวมดีและสงผลใหทุกคนในชุมชน           
มีสุขภาพอนามัยดีดวย 
                                        

 
 

 
 

                                                              http://forfang.blogspot.com 
การมีสวนรวมในการดแูลรกัษาสิ่งแวดลอมเพือ่สุขภาพ 
  

การดูแลรักษาสิง่แวดลอมไมใชหนาที่รบัผิดชอบของคนใดคนหนึ่ง หรือกลุมใดกลุมหนึ่ง แตเปน
หนาที่ความรบัผิดชอบของทุกคน โดยการมีสวนรวมในการดูแลรักษาสิ่งแวดลอมเพ่ือสุขภาพ ดังนี ้
 ๑. เขารวมกิจกรรมดานสิ่งแวดลอมในโรงเรียนและในชุมชนอยางตอเนื่อง เชน เขารวมกิจกรรม       
ทําความสะอาดและกําจัดขยะในโรงเรียนและชุมชน เพื่อปองกันปญหาขยะมูลฝอย เขารวมกิจกรรมรณรงค
ปลูกตนไมและรักษาตนไมในชุมชน และเขารวมกิจกรรมรณรงครักษาแหลงน้ําในชุมชน เปนตน 
 ๒. ชวยกันทําปายรณรงคดานสิ่งแวดลอมในโรงเรียน เพ่ือใหขอมูลและเตือนใจแกผูพบเห็น ให
ชวยกันดูแลรักษาสิ่งแวดลอม 
 ๓. เขารวมกิจกรรมสงเสริมวัฒนธรรมประเพณีของชุมชน ทองถ่ิน เพ่ือชวยอนุรักษสิ่งแวดลอ ม
ทางดานวัฒนธรรม เชน กิจกรรมแหเทียนพรรษา เปนตน 
สรุป 

 มนุษยกับสิ่งแวดลอมเปนที่สิ่งที่อยูรวมกันมาโดยตลอด ถาดูแลรักษาสิ่งแวดลอมใหดีก็จะสงผล         
ใหมีสุขภาพดีทั้งตนเองและสวนรวม ดังนั้นจึงตองชวยกันในการดูแลรักษาสิ่งแวดลอมทั้งที่บาน โรงเรียน 
และ ในชุมชน 
  
 

 

 

 



๖๕

 
 บ ๒.๓/ผ ๓-๐๒ 

 

ใบงานท่ี ๐๒ 

เรื่อง โรคและการปองกนัโรค การปฐมพยาบาล การใชยา และสุขบัญญัตแิหงชาต ิ
 

คําช้ีแจง  ใหนักเรียนอธิบายความสําคัญของการปฏิบัติตามหลักสุขบัญญัติ ลงในตาราง  
สุขบัญญัติขอท่ี ความสําคัญ 

๑. ดูแลรักษารางกายและของใชใหสะอาด  

๒. รักษาฟนใหแข็งแรงและแปรงฟนทกุวันอยางถูกตอง 
 

 

๓. ลางมือใหสะอาดกอนกินอาหารและหลงัขับถาย 
 

 

๔. กินอาหารสุก สะอาด ปราศจากสารอันตรายและ      
    หลีกเลี่ยงอาหารรสจัด สีฉูดฉาด 

 

๕. งดบุหรี่ สรุา สารเสพติด การพนันและการสําสอนทางเพศ 
 

 

๖. สรางความสัมพันธในครอบครัวใหอบอุน 
 

 

๗. ปองกันอบุัติเหตุดวยการไมประมาท 
 

 

๘. ออกกําลงักายสม่ําเสมอและตรวจสุขภาพประจําป 
 

 

๙. ทําจิตใจใหราเริงแจมใสอยูเสมอ 
 

 

๑๐. มีสํานึกตอสวนรวมรวมสรางสังคม 
 

 

 
 

 

 

 

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



๖๖

 
ใบความรูท่ี ๑ (สําหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาปที่ ๔ - ๖) 

เรื่อง  โรค 

 

โรค  เปนสภาวะผิดปกติของรางกายหรือจิตใจของสิ่งมีชีวิตซึ่งทําใหการทํางานของรางกายเสียไป   
หรืออาจทําใหเกิดอันตรายถึงชีวิต โรคยังอาจหมายถึงภาวการณทํางานของรางกายซึ่งทําใหเกิดอันตราย       
แกตัวเอง ซึ่งจะแสดงออกมาเปนอาการหรืออาการแสดงตอโรคนั้น ๆ 

ในมนุษย คําวาโรคอาจมีความหมายกวางถึงภาวะใด ๆ ก็ตามที่ทําใหเกิดความเจ็บปวด การทํา
หนาที่ผิดปกติ ความกังวลใจ ปญหาสังคม หรือถึงแกความตาย ซึ่งมีผลกระทบตอผูไดรับผลหรือผูที่อยู
ใกลชิดโรคอาจถูกใชเพื่อเรียกการบาดเจ็บ ความพิการ ความผิดปกติ กลุมอาการ การติดเช้ือ อาการ 
พฤติกรรมเบี่ยงเบน  และการเปลี่ยนแปรที่ผิดปกติของโครงสรางหรือหนาที่การทํางานในประชากรมนุษย 
 โรคติดตอ หมายถึง โรคที่สามารถถายทอดหรือติดตอจากสิ่งมีชีวิตหนึ่งไปยังอีกสิ่งมีชีวิตหนึ่งได      
โดยไมจํากัดวาสิ่งมีชีวิตน้ันจะเปนมนุษยหรือไมก็ตาม โรคติดตออาจสามารถแพรไปสูสิ่งมีชีวิตอื่นไดโดยการ
สัมผัสโดยตรง การสูดดมหายใจเอาเชื้อโรคที่แพรจากผูปวย การรับประทานอาหารหรือน้ําด่ืมที่มีเช้ือปนอยู 
หรือแมแตผานตัวกลางที่เรียกวาพาหะ หากโรคติดตอน้ัน ๆ มีการแพรกระจายไปอยางรวดเร็วสูชุมชนที่มี
ประชากรจํานวนมาก  โรคดังกลาวจะกลายเปนโรคระบาด 
 สาเหตุของการเกิดโรค 
 ๑. เกิดจากภูมิคุมกันในรางกายออนแอ 
 ๒. พักผอนไมเพียงพอ 
 ๓. ไมคอยออกกําลงักาย 
 ๔. รับประทานอาหารไมตรงเวลา และรับประทานอาหารไมครบ ๕ หมู 
 ๕. อยูใกลชิดผูปวย 
 ๖. เกิดจากกรรมพันธุ 
 ๗. อากาศและอุณหภูม ิ

 
 

 

 

 

 

 

 

 



๖๗

โรคติดตอท่ีเปนปญหาสําคัญในปจจุบัน  
 โรคเอดส 
 โรคเอดส หรือ AIDS มีช่ือเต็มวา (Acquired Immune Deficiency Syndrome) เปนกลุมอาการ  
ของโรคที่ภาวะรางกายมีภูมิคุมกันลดลง ที่เรียกวา โรคภูมิคุมกันบกพรอง 
 สาเหตุของโรค 

 เกิดจากเช้ือไวรัส ทีม่ีช่ือวา HIV ยอมาจากคําวา  
Human immunodeficiency Virus ซึ่งมีขนาดเลก็มาก  
สามารถมองเห็นดวยตาเปลา เช้ือไวรสั HIV จะทําลาย 
เซลลเม็ดเลือดขาว ทําใหภูมิคุมกันในรางกายต่ําลง                     

 เชื้อเอชไอวีท่ีกอใหเกิดโรคเอดส 
 การติดตอ 

 ๑. ติดตอทางการมีเพศสัมพันธกบัคนท่ีมเีช้ือโรคเอดส 
 ๒. ติดตอกันทางเลือด เชน การรับเลือดของคนท่ีมเีช้ือเอดส 
 ๓. การใชเข็มฉีดยารวมกัน 
 ๔. การใชของมีคม เชน การใชมีดโกนอาจเสี่ยงตอการติดเช้ือเอดส 
 ๕. จากมารดาสูทารกในครรภ 
 โรคเอดสไมสามารถติดตอดวยวิธีดังน้ี 

 ๑. การใชหองน้ํารวมกัน 
 ๒. การพูดคุย 
 ๓. การสมัผสั 
 ๔. การถูกแมลงหรือยงุกัด 
 ๕. ใชน้ําหรือวายน้ําในสระน้ําเดียวกัน 
 ๖. รับประทานอาหาร 
 ๗. ไอจามรดกัน 
 การปองกันโรค 

 ๑. ไมใชเข็มฉีดยารวมกัน 
 ๒. ไมมีเพศสมัพันธกับผูติดเช้ือ 
 ๓. ไมใชของมีคมรวมกบัคนที่มเีช้ือ 
 ๔. ไมรับเลือดของคนท่ีเปนเอดส 
 ๕. ไมใชเข็มสักบนผิวหนัง 
 

 

 



๖๘

 

โรคไขเลือดออก 
 

โรคไขเลือดออก เปนโรคติดตอทีเ่กิดจากเช้ือไวรสัที่มียงุลายเปนพาหะนําโรค โรคนี้มักเกิดกบัเด็ก   
เปนสวนใหญ โดยเฉพาะในเด็กอายุต่ํากวา ๑๕ ป และพบมากในชวงฤดูฝน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ปจจัยเสี่ยงท่ีทําใหเกิดโรค 

๑. การอาศัยอยูใกลบริเวณแหลงเพาะพันธยุงลายและอยูในสถานท่ีที่มียงุลายอาศัยอยู 
๒. ไมมีการฉีดยาพนสารเคมีกําจัดยุงลายทําใหยุงลายมากัดคนได 
๓. การถูกยุงลายที่เปนพาหะนําโรคจากผูปวยไขเลอืดออกกดั 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

อาการของโรค 

เริ่มจากมีอาการไขและมีไขข้ึนสูงติดตอกัน ๓ – ๔ วัน หายใจหอบ บางรายมีจุดแดงหรือผื่นข้ึน      
ตามแขน ขา และลําตัว หรือมีรอยชํ้าตามผิวหนัง บางรายอาจอาเจียน หรือถายอุจจาระเปนสีดํา เนื่องจาก     
มีเลือดออกในระบบทางเดินอาหาร สําหรับในรายที่รุนแรงอาจช็อกและเสียชีวิตได หากไมไดรับการรักษา
ทันทวงที 

 
 



๖๙

 
แนวทางการปองกันโรค 

๑. ทําลายแหลงเพาะพันธยุงลาย โดยทําลายแหลงน้ําที่ยุงจะไปวางไขและฉีดพนสารเคมีกําจัด
ยุงลาย 

๒. หลีกเลี่ยงการไปอยูสถานที่หรือแหลงที่มียุงลายอาศัยอยู 
๓. ระวังตนเองไมใหถูกยงุลายกัด ซึง่ยุงลายมักออกหากินในเวลากลางวัน 
๔. เม่ือสงสัยวามีอาการของโรค ควรไปพบแพทยโดยเร็วทีส่ดุ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ผลกระทบจากการเกิดโรคตาง ๆ  
๑.  เปนภาระใหคนในครอบครัวตองดูแลถาเปนโรคติดตออาจทําใหโรคติดตอไปยังสมาชิกคนอื่นได 
๒.  รางกายออนแอ เจ็บปวยทรมานจากการเปนโรค 
๓.  จิตใจหดหู วิตกกงัวล จากการเปนโรค 
๔.  เสียคาใชจายในการรกัษาและเสียเวลาในการทํากจิกรรมตาง ๆ ในชีวิตประจําวัน 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 



๗๐

 
วิธีการปฏิบัติเพื่อสงเสริมสุขภาพและการปองกันโรค 

วิธีการปฏิบัติเพ่ือสงเสริมสุขภาพ ประกอบดวย  “๑๐ อ” ดังน้ี 

 ๑. อาหาร รับประทานอาหารใหครบ ๕ หมู และปริมาณเพียงพอกับความตองการของรางกายทุก
มื้อและทุกวัน และดื่มน้ําสะอาดอยางนอยวันละ ๘ แกว 
 ๒. อนามัย หม่ันดูแลรักษาความสะอาดของรางกาย รวมทั้งสุขภาพปากและฟนของตนเองอยาง
สม่ําเสมอ พรอมทั้งรูจกัสังเกตอาการผิดปกติที่อาจเกิดข้ึนกับตนเอง เมื่อพบความผิดปกติตองรีบปรึกษา พอ 
แม ผูปกครอง หรือครู เพื่อแกไขใหถูกตองปองกันไมใหรุนแรงตอไป 
 
 
 
 
 
 
 

 ๓. ออกกําลังกาย  ตองออกกําลังกายเปนประจาํสม่ําเสมอ โดยออกกําลังกายอยางนอยสัปดาหละ    
๓ - ๕ วัน ครั้งละ ๒๐ - ๔๐ นาที และเนนการออกกําลังกายที่ใชกลามเน้ือมัดใหญ เชน แขน ขา 
 ๔. อุจจาระ  ควรฝกขับถายอุจจาระ ใหถายอุจจาระเปนประจํา วันละ ๑ ครั้ง ควรปองกันการ
ทองผูกโดยการรับประทานผักและผลไม และดื่มน้ําสะอาดมาก ๆ  
 ๕. อากาศดี  ควรอยูในที่ที่มีอากาศถายเทไดสะดวก โดยการจัดสภาพแวดลอมในบานและใน
โรงเรียนใหมีการถายเทอากาศไดดีไมอับทึบ ในหองนอนควรเปดประตูหนาตางใหแสงแดดสองเขาถึง 
 ๖. อุบัติเหต ุ ตองมีการปฏิบัติตัวอยางถูกตองในการปองกันอุบัติเหตุ เชน เดินขามถนนในทางขาม   
ไมเลนโลดโผนจนเกิดอุบัติเหตุ เปนตน 
 ๗. อารมณ  ตองทําใหจิตใจราเริงแจมใสอยูเสมอ ไมเครียด มีการแสดงออกทางอารมณอยาง
เหมาะสม 
 ๘. งานอดิเรก  รูจักใชเวลาวางใหเปนประโยชน โดยการทํางานอดิเรกหลายอยางที่กอใหเกิด
ประโยชนทั้งในการใชเวลาวางใหเกิดประโยชนและเพิ่มรายได 
 ๙. ความอบอุน  คือ ความสัมพันธที่ดีในครอบครัว ทําใหเกิดความรักความอบอุนในครอบครัว 
นอกจากนั้นควรมีสัมพันธที่ดีกับเพื่อน ครู อาจารย และคนอื่นๆ ที่เกี่ยวของดวย เพ่ือการใชชีวิตอยางมี
ความสุข 
 ๑๐. อนาคต  คือ การกําหนดเปาหมายในอนาคตใหชัดเจน และมีความเปนไปไดอยางเหมาะสม     
กับตนเอง และพยายามปฏิบัติตนตามวิธีการท่ีถูกตองที่จะบรรลุเปาหมายในอนาคตนั้น 



๗๑

 
วิธีการปฏิบัติเพ่ือการปองกันโรค ประกอบดวย 

          ๑. การปฏิบัติเพื่อปองกันไมให เกิดเปนโรคหรือเกดิการเจ็บปวย เปนการปฏิบัติในภาวะปกติที่ยังไม
เกิดการเจ็บปวยหรือเปนโรค ไดแก การดูแลสุขภาพตนเองใหแข็งแรงอยูเสมอ ตามวิธีการปฏิบัติเพ่ือสงเสรมิ
สุขภาพดังกลาวขางตน  และการปฏิบัติตนเพื่อไมใหไดรับเช้ือโรคและสารกอโรค เชน ลางมือใหสะอาดอยู
เสมอ โดยลางอยางถูกวิธี และการไปรับวัคซีนเพื่อสรางภูมิคุมกันโรค ตามกําหนดเวลาท่ีเหมาะสม 
 ๒. การปฏิบัติเพื่อปองกันไมใหเกดิโรคหรือการเจ็บปวยที่เปนอยูรุนแรงข้ึนเปนการปฏิบัติ ในขณะที่
เจ็บปวยหรือเปนโรค เพื่อปองกันโรคไมใหรุนแรงมากข้ึน เชน การปฏิบัติตามคําสั่งแพทยอยางเครงครัด 
รวมกับการปฏิบัติตัวในการสงเสริมสุขภาพ (ดังกลาวขางตน) เพื่อใหรางกายแข็งแรงข้ึน จะไดหายจากการ
เจ็บปวยโดยเร็ว 
 ๓. การปฏิบัติเพื่อปองกันไมใหเกิดการเจ็บปวยหรือเปนโรคซ้ําอีก และเพื่อใหฟ นคืนสภาพปกติ
โดยเร็วเปนการปฏิบัติภายหลังจากที่หายจากอาการเจ็บปวยหรือเปนโรคนั้นแลว เพื่อไมใหกลับเปนโรคนั้น
อีก และเพื่อฟนฟูสภาพใหกลับเปนปกติโดยเร็ว ไดแก การปฏิบัติตนเพื่อสรางเสริมสุขภาพ การพักผอน
อยางเพียงพอ การไมออกกําลังกายหรือทํางานหนักหรือหักโหมมากเกินไป เปนตน 
 จึงกลาวไดวา การจะมีสุขภาพที่ดีน้ัน จะตองปฏิบัติตนอยางถูกตองในการสงเสริมสุขภาพ เมื่อเกิด  
เปนโรคหรือเจ็บปวยจะตองปฏิบัติตนในการปองกันโรคอยางถูกตองดวย 
   
 

 
 
 
 
 
 
 
 



๗๒

 
ใบความรูท่ี ๒ (สําหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาปที่ ๔ - ๖) 

เรื่อง การปฐมพยาบาล 

การปฐมพยาบาล 

การปฐมพยาบาล  หมายถึง การใหความชวยเหลือแกผูปวยหรือผูที่ไดรับบาดเจ็บ ณ สถานท่ีเกิด
เหตุ โดยใชอุปกรณเทาที่จะหาไดในขณะน้ัน นํามาใชในการรักษาเบื้องตน ควรทําการปฐมพยาบาลใหเร็ว
ที่สุด  หลังเกิดเหตุโดยอาจทําไดในทันที หรือระหวางการนําผูปวยหรือผูบาดเจ็บไปยังโรงพยาบาลหรือ
สถานที่รักษาพยาบาลอ่ืน ๆ เพื่อชวยบรรเทาอาการเจ็บปวย หรืออาการบาดเจ็บนั้น ๆ กอนที่ผูปวยหรือผูที่         
ไดรับบาดเจ็บจะไดรับการดูแลรักษาจากบุคลากรทางการแพทย หรือถูกนําสงไปยังโรงพยาบาล  

      การปฐมพยาบาล มีวัตถุประสงคท่ีสําคัญคือ 
          ๑. เพ่ือชวยชีวิตผูปวย หรือผูที่ไดรบับาดเจ็บจากเหตุการณหรืออุบัตเิหตุตางๆ ในขณะน้ัน  
          ๒. เพ่ือเปนการลดความรุนแรงของอาการบาดเจ็บหรือการเจบ็ปวย 
          ๓. เพ่ือทําใหบรรเทาความเจ็บปวดทรมานของผูปวยหรือผูที่ไดรบับาดเจบ็ และชวยใหกลับสูสภาพ
เดิมโดยเร็ว 
          ๔. เพ่ือปองกันความพิการ หรือความเจบ็ปวดอื่นๆ ที่จะเกิดข้ึนตามมาภายหลัง  

       ขอบเขตของผูทําการปฐมพยาบาล 
      ผูปฐมพยาบาลมีหนาที่ชวยเหลอืผูบาดเจ็บหรือผูปวยฉุกเฉินเทานั้น จะหมดหนาที่เมื่อผูบาดเจ็บ
ปลอดภัยหรือไดรบัการรักษาจากแพทยหรอืสถานพยาบาลแลว ขอบเขตหนาที่ของผูปฐมพยาบาลมี ๒ 
ประการใหญ ๆ คือ 
      ๑. วิเคราะหสาเหตุและความรุนแรงของอุบัตเิหตทุี่เกิดข้ึน เพื่อเปนแนวทางในการชวยเหลือได
ถูกตอง มีขั้นตอนดังนี ้
              ๑.๑ ซักประวัติของอุบัติเหตุ จากผูที่อยูในเหตุการณหรอืผูบาดเจ็บทีรู่สกึตัวดี  
              ๑.๒ ซักถามอาการผิดปกติหลงัไดรับอุบัตเิหตุ เชน ปวดศีรษะ คลื่นไส อาเจียน ปวดมากท่ี
บริเวณใด  
              ๑.๓ ตรวจรางกายผูบาดเจบ็ทุกครั้งกอนใหการปฐมพยาบาล โดยตรวจตั้งแตศีรษะจรดปลาย
เทา เพื่อคนหาสิง่ผิดปกติทีเ่กิดข้ึน เชน อาการบวม บาดแผล กระดูกหัก เปนตน 

๒. ชวยเหลือผูบาดเจ็บ โดยชวยเปนลําดับข้ันดังนี้ 
               ๒.๑ ถาผูบาดเจ็บอยูในบรเิวณท่ีมีอันตรายตองเคลื่อนยายออกมากอน เชน ตึกพังถลมลงมา  
ไฟไหมในโรงภาพยนตร เปนตน 
               ๒.๒ ชวยชีวิต โดยจะตรวจดูลกัษณะการหายใจวามีการอุดตันของทางเดินหายใจหรือไม หัวใจ 
หยุดเตนหรือไม ถามีก็ใหรบีชวยกูชีวิตซึ่งจะกลาวในตอนตอไป 

     ๒.๓ ชวยมิใหเกิดอันตรายมากข้ึน ถามีกระดูกหักตองเขาเฝอกกอน เพ่ือมิใหมีการฉีกขาดของ
เนื้อเยื่อ มากขึ้น ถามีบาดแผลตองคลุมดวยผาสะอาด เพื่อมิใหฝุนละอองเขาไปทําใหติดเช้ือ ในรายท่ีสงสัย



๗๓

 
วามีการหักของกระดูกสันหลังตองใหอยูนิ่งที่สุด และถาจะตองเคลื่อนยายจะตองใหแนวกระดูกสันหลังตรง 
โดยนอนราบบนพื้นไมแข็ง มีหมอนหรือผาประคองศีรษะมิใหเคลื่อนไหว ใหคําปลอบโยนผูบาดเจ็บ ใหกําลังใจ 
อยูกับผูบาดเจ็บตลอดเวลา พลิกตัว หรือจับตองดวยความออนโยนและระมัดระวัง ไมละทิ้งผูบาดเจ็บ อาจ
ตองหาผูอื่นมาอยูดวยถาจําเปน  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๗๔

 
ใบความรูท่ี ๓ (สําหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาปที่ ๔ - ๖) 

เรื่อง  การใชยา 
 

การท่ีจะใชยาใหเกิดประโยชนสูงสุด  ผูใชยาควรทําความเขาใจในเรื่องพ้ืนฐานตอไปน้ี ซึ่งเปน
เรื่องท่ีเขาใจผิดกันบอยเสียกอน  
          ๑. มีความเขาใจผิดมากมายในการซื้อยามากินเอง  โดยไมปรึกษาแพทยหรือเภสัชกรกอน เชน การ
ซื้อตามคําบอกเลาหรือการไดยินมา ผูปวยควรจะปรึกษาเภสัชกรกอนที่จะซื้อยา เพราะผูปวยอาจจะเขาใจ
วายาตัวนั้นชวยรักษาอาการที่เปนอยูได  ตัวอยางเชน  มีอาการคันแลวนําตัวอยางยาที่เพ่ือนบานเคยใชยานี้      
ทาแกคันแลวหายมาขอซื้อ ซึ่งตัวยาที่นํามาซื้อเปนยาแกคันที่เกิดจากอาการแพผื่นคัน สําหรับตัวเองนั้น        
มีอาการคันจากเช้ือรา ดังนั้น ยาที่ซื้อไปใชระงับอาการคันจึงไมสามารถรักษาโรคเช้ือราได  
         ๒. ผูปวยแตละรายมีความจําเปนตองใชขนาดยาในการรักษาตางกัน เชน ผูใหญตองกินยามากกวา
เด็ก เปนตน นอกจากนี้ คนที่มีโรคประจําตัว คนที่มีการทํางานของตับหรือไตบกพรอง คนที่ตองกินยาหลาย
ตัวรวมกัน อาจจะตองมีการปรับขนาดยาใหเหมาะสมในแตราย เนื่องจากการใชยามากหรือนอยเกินไปอาจ
ทําใหรางกายผิดปกติได ดังนั้น ควรปฏิบัติตามคําแนะนําบนฉลากยา หรือที่แพทยและเภสัชกรแนะนําอยาง
เครงครัด  
          ๓. ความหมายของขนาดยา ๑ ชอนชา  ๑ ชอนโตะ  ที่ถูกตอง ๑ ชอนชา  จะหมายถึง ๕ ซีซี หรือ     
๕ มิลลิลิตร  สวน ๑ ชอนโตะ จะเทากับ ๑๕ ซีซี แตสําหรับชอนกาแฟท่ีเราใชคนกาแฟนั้น มีความจุ
ประมาณ  ๒ - ๓ ซีซี  เทานั้น 
          ดังนั้น ๑ ชอนชามาตรฐาน จึงประมาณ เทากับ ๒ ชอนกาแฟ สวนชอนกินขาวที่ เราใชคูกับ
ชอนสอมนั้น มีความจุประมาณ ๗.๕ ซีซี  ดังนั้น ๑ ชอนโตะมาตรฐานจึงเทากับ ๒ ชอนกินขาว  ดังนั้น 
เวลาเราไปซื้อยาตามรานยา ควรขอชอนตวงมาตรฐานจากทางรานดวย  และทางที่ดีควรมีถวยตวงยาท่ีมี
มาตรฐานไวที่บาน จะไดมั่นใจวาทุกครั้งที่รินยากินน้ันจะไดรับยาครบตามขนาดที่ตองการจริงๆ  
          ๔. จํานวนครั้งของยาแตละชนิดท่ีใหในวันหนึ่งๆ จะไมเทากันและยาบางชนิดตองกินอยางตอเนื่อง     
๕ - ๗ วัน บางครั้งอาจถึง ๑๐ วัน เชน ยาปฏิชีวนะหรือยาแกอักเสบ ตัวอยางเชน อะม็อกซีซิลลิน ซึ่งเปน
ยาปฏิชีวนะ ถาหากรับประทานยาไมครบตามเวลาที่กําหนดอาจจะทําใหเช้ือโรคเกิดการด้ือยาได  เนื่องจาก
ยาไมสามารถฆาเช้ือไดหมด 

๕. เวลาท่ีกิน เชน กอนอาหาร หลังอาหาร ที่ถูกตองเปนอยางไร  
                ๕.๑ รับประทานยากอนอาหาร หมายถึง กินยากอนอาหารประมาณครึ่งช่ัวโมง โดยสวนใหญ       
ยาที่กินกอนอาหารมักเปนยาท่ีทนกรดในกระเพาะอาหารไมได กลาวคือ ยาจะสูญเสียประสิทธิภาพเม่ือถูก
กรดทําลาย บางคนกินยาเสร็จแลวกินอาหารตามทันที  ซึ่งไมถูกตองกลายเปนกินยาพรอมอาหารกินยา     



๗๕

 
กอนอาหารที่ถูกตอง คือ กินกอนอาหาร ๓๐ นาที - ๑ ช่ัวโมง เพราะยาพวกนี้ดูดซึมไดดีขณะทองวาง ไมถูก
ขัดขวางโดยอาหารหรือถูกทําลายโดยกรดในกระเพาะอาหาร 
                ๕.๒ รับประทานยาหลังอาหาร คือ กินยาหลังอาหาร ๑๕ - ๓๐ นาที เพราะยาถูกดูดซึม          
ไดดี  อาหารไมรบกวนการดูดซึมยา ยาที่กินพรอมอาหารหรือหลังอาหารทันที เปนยาท่ีมีฤทธ์ิระคายเคือง     
ตอเยื่อบุกระเพาะอาหาร เชน แอสไพริน ยาแกปวดขอกระดูก ยาสเตียรอยด (สามารถกินพรอมอาหารหรือ   
กินหลังอาหารทันที) หากกินขณะทองวางจะทําใหปวดทอง คลื่นไส อาเจียนได  
          ๖. ยามีรูปแบบแตกตางกัน แตละชนิดมีวิธีการใชยาที่แตกตางกัน จึงจําเปนตองรูวิธีและใชให
ถูกตอง ยาเม็ดหรือแคปซูลตองกลืนยาท้ังเม็ดหรือทั้งแคปซูลพรอมน้ํา ไมควรเค้ียวเม็ดยาหรือแกะยาออก
จากแคปซูล แตสําหรับยาท่ีเขียนวา “เค้ียวกอนกลืน” เชน ยาลดกรดหรือขับลมชนิดเม็ด ตองเค้ียวให
ละเอียดกอนกลืนพรอมกับน้ํา เพื่อใหยาออกฤทธ์ิไดดีรวดเร็ว ยาเม็ดหรือแคปซูลที่ออกฤทธ์ิเนิ่นนาน กินวัน
ละ ๑ หรือ ๒ ครั้ง สวนใหญจะหามหักแบงครึ่งยา เพราะจะทําใหยาเสียคุณสมบัติในการออกฤทธ์ิเนิ่นนาน 
และอาจทําใหยาถูกดูดซึมเร็วจนทําใหไดรับยาเกินขนาด มีบางชนิดเทานั้นที่สามารถหักแบงครึ่ งได แตทุก
ชนิดหามเค้ียวหรือบดยาโดยเด็ดขาด  
          ยาผงชนิดรับประทาน  ถาเปนชนิดที่ตองละลายน้ํากอน ตองละลายน้ํากอน ยาบางอยางจะพองตัว     
เมื่อถูกน้ํา ทําใหเกิดการอุดตันที่หลอดอาหารได  
          ยาครีมหรือเจล  เปนยาทาที่ผิวหนัง ควรทาบาง ๆ ไมตองถูนวด เพราะอาจทําใหเกิดการระคาย
เคืองได ยาแกปวดขอ กลามเนื้ออักเสบชนิดครีมหรือเจล ไมตองถูนวด เพราะการถูนวดจะย่ิงทําใหเกิด
อาการอักเสบมากขึ้น สําหรับยาที่ระบุใหถูนวด เชน ยาหมอง เคาเตอรเพน ควรถูนวดเพ่ือเรงการดูดซึมยา
ใหออกฤทธ์ิดีข้ึน  
         ยาอม  หมายถึง ยาที่ใหอมไวเฉย ๆ ไมควรเค้ียวยา กลืนยาหรือกลืนนํ้าลายขณะอมยา 

  

 

 

 

 

 

 

 

 



๗๖

 
ใบความรูท่ี ๔ (สําหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาปที่ ๔ - ๖) 

เรื่อง  สุขบัญญัตแิหงชาต ิ
 

        สุขบัญญัติ  คือ ขอกําหนดที่เด็กและเยาวชน ตลอดจนประชาชนทั่วไปพึงปฏิบัติอยางสม่ําเสมอ        
จนเปนสุขนิสัยเพื่อใหมีสุขภาพดีทั้งรางกาย จิตใจ และสังคม ดังนั้นการสงเสริมสุขบัญญัติแหงชาติจึงเปน     
กลวิธีหน่ึง ในการสรางเสริมและปลูกฝงพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค เพ่ือใหเด็กเยาวชน และประชาชน
ปฏิบัติเพื่อนําไปสูการมีสุขภาพดี 

     
      ๑. ดูแลรักษารางกายและของใชใหสะอาด 

 

      ๒. รักษาฟนใหแข็งแรงและแปรงฟนทุกวันอยางถูกตอง 
 

      ๓. ลางมือใหสะอาดกอนกินอาหารและหลังขับถาย 

 
      ๔. กินอาหารสุก สะอาด ปราศจากสารอันตรายและหลีกเลี่ยง 
          อาหารรสจัด สีฉูดฉาด  
      ๕. งดบุหรี่ สุรา สารเสพติด การพนันและการสาํสอนทางเพศ 

 
      ๖. สรางความสัมพันธในครอบครัวใหอบอุน 

 

      ๗. ปองกันอุบัติเหตุดวยการไมประมาท 

 

      ๘. ออกกําลังกายสม่าํเสมอและตรวจสุขภาพประจําป 
 

      ๙. ทําจิตใจใหราเริงแจมใสอยูเสมอ 
 

    ๑๐. มีสาํนึกตอสวนรวมรวมสรางสังคม 

 
 

 



๗๗

 
ใบความรูท่ี ๕ (สําหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาปที่ ๔ - ๖) 

เรื่อง การสรางเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

 
           สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง ความสามารถของรางกายในการทํากิจกรรมหรือทํางานอยางใด   
อยางหน่ึง ไดเปนระยะเวลายาวนานติดตอกัน โดยไมเกิดความเหน่ือยลาหรือออนเพลียจนเกินไป และ
สามารถกลับคืนสูสภาวะปกติไดในเวลาอันรวดเร็ว 
 สมรรถภาพทางกาย มีความสําคัญตอการปรับปรุงคุณภาพชีวิต เปนสวนสําคัญที่จะทําใหเราปฏิบัติ
กิจกรรมตาง ๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ ผลของการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี ไดแก 
      ๑. ทําใหระบบตาง ๆ  ในรางกายทํางานไดดี เชน ระบบหมุนเวียนโลหิต ระบบหายใจ ระบบยอยอาหาร  
      ๒. ทําใหเคลื่อนไหวรางกายไดอยางคลองแคลว 
      ๓. ทําใหรูปรางและสัดสวนของรางกายดีข้ึน 
      ๔. ชวงควบคุมน้ําหนักใหอยูในเกณฑปกติ 
 สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ คือ ความสามารถของระบบตางๆ ในรางกาย ประกอบดวย
ความสามารถเชิงสรีระวิทยาดานตาง ๆ ที่ชวยปองกันบุคคลจากโรคท่ีมีสาเหตุมาจากภาวการณขาดการ     
ออกกําลังกาย ซึ่งเปนปจจัยสําคัญของการมีสุขภาพดีและมีชีวิตที่ดี ความสามารถดังกลาวสามารถปรับปรุง 
พัฒนาไดโดยการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 
 ประโยชนของการสรางเสริมสมรรถภาพทําใหรางกายแข็งแรงชวยใหอวัยวะทุกสวนของรางกาย
ไดรับการออกกําลังกายอยางท่ัวถึงและเปนการผอนคลายความตึงเครียดทางอารมณ  
 การสรางเสริมสมรรถภาพทางกายเปนสิ่งท่ีมีประโยชนตอสุขภาพ ทําใหมีบุคลิกภาพที่ดี มีรางกาย
แข็งแรง สามารถประกอบภารกิจตาง ๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย  

 การเสริมสรางสมรรถภาพของรางกาย คือ การฝกหรือการออกกําลังในรูปแบบตาง ๆ เพ่ือเนน
องคประกอบตาง ๆ ของสมรรถภาพทางกายใหเกิดการพัฒนาข้ึน ยกตัวอยางเชน 
 การฝกเพือ่พัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
      ๑. การยกน้ําหนักโดยใชน้ําหนักมากจํานวนครัง้นอย 
      ๒. การฝกโดยการใชเครื่องมือ Isokinetic Weight 
       ๓. การฝกว่ิงเร็วในระยะไมเกิน ๑๐๐ เมตร 
      ๔. การลกุ – นั่งเร็ว ภายใน ๓๐ วินาที 
      ๕. ดึงขอของชายหรอืการงอแขนหอยตัวของหญงิ 
      ๖. ดันพื้น 

    การฝกเพื่อการพัฒนาความอดทนของกลามเนื้อ ระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต 
               ๑. การว่ิงระยะไมเกิน ๘๐๐ เมตร สําหรบัหญิงหรือ ๑๐๐ เมตร สําหรบัชาย  หรือว่ิงไมเกิน ๖ 
นาทีขึ้นไป  



๗๘

 
               ๒. ว่ิงจอกกิ้ง คือการว่ิงในระดับความเร็วเทากันทุกระยะความเร็วประมาณ ๑๐ – ๑๒ 
กิโลเมตร ตอช่ัวโมง เปนเวลา ๑๐ – ๒๕ นาที 
               ๓. การเตนแอโรบิค 
               ๔. การวายน้ําระยะไกล 
               ๕. การยกน้ําหนักที่ใชน้ําหนักนอยจํานวนครั้งมาก 
 

 

 

 

 

  การฝกเพ่ือพัฒนาความออนตัว 

                ๑. การยืดกลามเนื้อในทาตาง ๆ  
                ๒. การกายบรหิารที่มีการเคลื่อนที่ หรือหมุนขอตอในรางกาย 
  การควบคุมปริมาณไขมันในรางกายใหมีปริมาณท่ีเหมาะสม 
                ๑. ออกกําลังกายที่รางกายใชพลังงานจากไขมัน คือการออกกําลังกายเบาแตใชเวลานาน เชน    
ว่ิงจอกกิ้ง เตนแอโรบิค เปนตน เพื่อขจัดพลังงานท่ีเหลือใหหมดไปในรางกาย แทนที่จะเปลี่ยน เปนไขมัน
สะสมในรางกาย 
                ๒. ควบคุมการรับประทานอาหารใหไดรับไขมันพอดี ไมมากจนเกินไป 

 

 

 

 

 

 

 



๗๙

 
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 การทดสอบสมรรถภาพทางกายเปนประจํา จะทําใหไดรูถึงสมรรถภาพทางกายของตน ซึง่การ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายควรทดสอบดานตาง ๆ ดังนี้ 
 ๑. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อทีจ่ะทํางานหนักไดดีใน
ระยะเวลาสั้น ๆ เชน การยกนํ้าหนัก เปนตน 

  
 

 
 
 

 ๒. ความทนทานของกลามเน้ือ หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อทีจ่ะทํางานลักษณะเดียวกัน
ซ้ํา ๆ ไดเปนเวลานาน เชน การดันพื้น เปนตน 
 
 
 
 
 

 ๓. ความทนทานของระบบหมุนเวียนเลือด หมายถึง ความสามารถของระบบหมุนเวียนเลือด           
ที่จะทํางานไดนาน เหน็ดเหนื่อยชา จะกลับคืนสูปกติไดเร็ว เชน การว่ิงมาราธอน เปนตน 
 
 
 
 
 
 
           ๔. พลังกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อจะปฏิบัติไดอยางรวดเร็วจนทําใหวัตถุ 
หรือรางกายเคลื่อนไหวอยางเต็มที่โดยแรง เชน ดัน ดึง 
 
 
 
 
 
 



๘๐

 
 ๕. ความออนตัว หมายถึง การประสานระหวางกลามเนื้อกับกลามเนื้อขอตอ เพื่อใหรางกาย
ยืดหยุนได เชน การกม เงย เอียงซาย ขวา เปนตน 
 ๖. ความเร็ว  หมายถึง ความสามารถของรางกายในการเคลื่อนที่จากแหงหน่ึงไปยังอีกแหงหน่ึง     
ตามแนวตรงในระยะเวลาอันสั้น เชน การว่ิงระยะสั้น ๕๐ เมตร เปนตน 
 
 
 
 
 
 
 ๗. การทรงตัว  หมายถึง การประสานงานระหวางระบบประสาทกับกลามเน้ือ เพ่ือใหรางกาย อยู
บนตําแหนงที่สมดุลขณะประกอบกิจกรรม เชน การเดินบนสะพานไมแผนเดียว การยืนเทาเดียว เปนตน 
 
 
 
 
 
 
 
 ๘. ความวองไว หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางโดยเร็วและตรงเปาหมาย เชน ว่ิงกลับ
ตัว ว่ิงเก็บของ ว่ิงเปยว เปนตน 
 
 
 
 
 
 
 
 ๙. ความสัมพันธระหวางมือ – ตา – เทา หมายถึง ความสามารถของความสัมพันธระหวางมือกับ
ตา หรือเทากับตา ที่กระทําตอวัตถุ เชน การขวาง การปาเปา เปนตน 

 

 

 



๘๑

 
เร่ือง การทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ 

 

        สําหรับการทดสอบสมรรถภาพทางกายในชั้นน้ี ใหนักเรียนปฏิบัติกิจกรรมตอไปน้ี 

๑. ว่ิง ๕๐ เมตร จุดมุงหมายเพ่ือทดสอบความเร็ว 
       วิธีปฏิบัติ 
       ๑. เมื่อบอกให เขาที่ ใหนักเรียนยืนใหปลายเทาซาย  
หรือ ขวาจรดเสนเริม่ไมตองยอตัวในการออกว่ิง  
เมื่อไดรบัสญัญาณปลอยตัวใหออกว่ิงเตม็ที่ใหถึงเสนชัย 
       ๒. ใหทดสอบ ๒ ครั้ง แลวบันทึกเวลาที่ดีทีสุ่ด 
 
๒. ยืนกระโดดไกล จุดมุงหมายเพ่ือทดสอบพลังของกลามเน้ือขา 
       วิธีปฏิบัต ิ
       ๑. ใหยืนดวยปลายเทาทัง้สองอยูหลงัเสนเริ่ม 
       ๒. ซอมเหว่ียงแขนและกมตัวไปขางหนา เมื่อไดจังหวะก็กระโดดไปขางหนาอยางแรงและใหไกลที่สุด    
ใหปฏิบัติ ๒ ครั้ง บันทึกผลครั้งที่ดีที่สุด 
       ๓. วัดระยะจากเสนเริม่ไปยังรอยสนเทาที่ใกลทีสุ่ด 
       ๔. ถาลงสูพื้นแลวเสียหลักหงายหลงั มือแตะพื้น ใหปฏิบัติใหม 
๓. ว่ิงกลับตัว จุดมุงหมายเพื่อทดสอบความวองไวในการเปลี่ยนทิศทาง 
       วิธีปฏิบัติ 
       ๑. เมื่อสั่ง เขาที่ ใหนกัเรียนยืนหลังเสนเริม่ ใหปลายเทาจรดเสนเตรียมตัวออกว่ิง 
       ๒. เมื่อสั่ง ไป ใหว่ิงไปยงัเสนหลัง เก็บไมที่วางอยูในวงกลมทอนหนึง่แลวว่ิงกลับไปวางทอนไมลง        
หลงัเสนเริ่มและว่ิงกลับไปหยิบไมอีกทอนหนึ่งที่เหลือ นํากลบัมามาวางหลงัเสนเริ่มเชนกัน 
       ๓. จับเวลาต้ังแตออกว่ิงจนถึงขณะวางทอนไมทอนท่ีสองลงหลังเสนเริม่ 
       ๔. ใหปฏิบัติ ๒ ครั้ง บันทึกเฉพาะเวลาท่ีทําไดดีที่สุด 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



๘๒

 

๔. งอตัวขางหนา  จุดมุงหมายเพ่ือทดสอบความออนตัว 

วิธีปฏิบัติ 
 ๑. นําไมบรรทัดมาวางบนโตะใหชิดขอบโตะหรือเกาอี้ แลวใหนักเรียนยืนบนโตะหรือเกาอี้ โดยให   
เทาชิดกัน ปลายเทาจรดไมบรรทัด 
 ๒. กมตัว เขาตึง นิ้วทั้งสิบชิดติดกัน 
 ๓. กมตัวลงใหมากทีสุ่ดแลวอานตัวเลขจากปลายน้ิวกลางกบัไมบรรทัด 
 ๔. ขณะกมไหลทั้งสองตองอยูในระดับเดียวกัน จะเอียงขางหนึ่งขางใดไมได 
๕. ลุก – น่ัง ๓๐ วินาที  จุดมุงหมายเพ่ือทดสอบความทนทานของกลามเน้ือทอง 
 วิธีปฏิบัติ 
 ๑. ใหนักเรียนจบัคูใหคนหนึง่นอนหงาย เทาทัง้สองหางกัน ๓๐ เซนติเมตร เขางอ ตั้งฉากเปนมุม
ฉาก มือสอดประสานกันทีท่ายทอยหรือไขวทาบไวทีห่นาอก 
 ๒. ใหอีกคนหนึง่ใชมือทั้งสองกดหลังเทาผูนอนไว 
 ๓. สัญญาณ เริ่ม ผูนอนลุกขึ้นสูทานั่ง กมศีรษะลงระหวางเขาทั้งสองพรอมกับหุบศอกไปขางหนา   
แลวกลับลงนอนใหหลังแตะพื้นนับ ๑ ครั้ง 
 ๔. ในเวลา ๓๐ วินาที นับจํานวนครั้งแลวบันทึก 
๖. ดันพ้ืน จุดมุงหมายเพื่อทดสอบความทนทานของกลามเน้ือแขน 

 วิธีปฏิบัติ 
 ๑. นอนควํ่ามือเทาพื้นหางกันประมาณเทากบัชวงไหล ปลายน้ิวช้ีไปขางหนา 
 ๒. ชายขาเหยียดตึงปลายเทาชิดกัน ใชปลายเทาเทานั้นถูกพื้น หญิงใชเขาทัง้สองถูกพื้นและยกเทา
ข้ึน 
 ๓. สัญญาณ เริ่ม ใหยุบขอศอกและลําตัวลงขนานกับพ้ืน ใหหนาอกแตะพ้ืนไดแตหามพักอก แลว 
เหยียดแขนยกลําตัวข้ึนสูทาเดิม นับ ๑ ครั้ง 
 ๔. ทําติดตอกันไปเรื่อย ๆ นับจํานวนครัง้ทีท่ําได แลวจดบันทึก 
 

 
 
 
 
 
 

 

 

 



๘๓

 

ใบความรูท่ี ๑ (สําหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาปที่ ๔ - ๖) 
เรื่อง ภัยธรรมชาติ   

 
 
ลักษณะของภัยธรรมชาติ 

 ภัยธรรมชาติ  หมายถึง ภัยอันตรายตาง ๆ ที่เกิดข้ึนตามธรรมชาติ และมีผลกระทบตอชีวิต        
ความเปนอยูของมนุษย  
 ประเภทของภัยธรรมชาติ  
 ๑. อุทกภัย  
 ๒. วาตภัย  
 ๓. แผนดินไหว  
 ๔. พายุฝนฟาคะนอง  
 ๕. ภูเขาไฟระเบิด  
 ๖. แผนดินถลม  
 ๗. อัคคีภัย  
 ๘. ภัยแลง  
 ๙. ไฟปา  
 อุทกภัย  คือ ภัยและอันตรายที่เกิดจากสภาวะน้ําทวมหรือน้ําทวมฉับพลัน มีสาเหตุมาจากการเกิด   
ฝนตกหนักหรือฝนตอเนื่องเปนเวลานาน เนื่องมาจาก หยอมความกดอากาศตํ่า พายุหมุนเขตรอน (ไดแก 
พายุดีเปรสช่ัน พายุโซนรอน พายุไตฝุน) รองมรสุมหรือรองความกดอากาศต่ํา ลมมรสุมตะวันตกเฉียงใต  
ลมมรสุมตะวันออกเฉียงเหนือ  
 
 
 
 
 
 

 

 

  

 



๘๔

 
วาตภัย คือ ภัยธรรมชาติซึ่งเกิดจาก พายุลมแรง เชน พายุไตฝุน  พายุโซนรอน พายุดีเปรสช่ัน 

พายุฤดูรอน เปนตน 
 
 

  

 

 

 

 

          แผนดินไหว  คือ ปรากฏการณธรรมชาติชนิดหนึ่งที่พื้นดินมีการสั่นไหว ดวยอิทธิพลบางอยาง      
ที่อยูใตผิวโลก ซึ่งเมื่อเกิดเหตุการณนี้คลื่นใตแผนดินจะพุงไปสูบริเวณทุกสวนของโลก และถาการสั่นไหว
ของแผนดินรุนแรง อุปกรณตรวจจับคลื่นที่อยูหางไกลออกไปนับหมื่นกิโลเมตร ก็ยังสามารถรับคลื่น
แผนดินไหวได 
  

 

 

 

 

 

 

เรื่อง วิธีปฏิบัติเพ่ือความปลอดภัยจากภัยธรรมชาต ิ
 

ประเภทของภัยธรรมชาติ  
 อุทกภัย มีวิธีปฏิบัติดังน้ี 

 ๑. เช่ือฟงคําเตือนอยางเครงครัด  
 ๒. ติดตามรายงานของกรมอุตุนิยมวิทยาอยางตอเนื่อง  
 ๓. เคลื่อนยายคน สัตวเลี้ยง เชน วัว ควาย และสิ่งของไปอยูในที่สูง ซึ่งเปนที่พนระดับน้ําที่เคยทวม   
มากอน  
 ๔. ทําคันดินหรือกําแพงกั้นน้ําโดยรอบ  
 ๕. เคลื่อนยายพาหนะ เชน รถยนตหรือลอเลื่อนไปอยูที่สูง หรือทําแพสําหรับที่พักรถยนต อาจจะ
ใชถังน้ําขนาด ๒๐๐ ลิตร ผูกติดกันแลวใชกระดานปูก็ได  
 ๖. เตรียมกระสอบใสดินหรือทราย เพื่อเสริมคันดินที่กั้นนํ้าใหสูงข้ึน เมื่อระดับนํ้าข้ึนสูงทวมคันดิน     
ที่สรางอยู  



๘๕

 
 ๗. ควรเตรียมเรือไม เรือยาง หรือแพไมไวใชดวย เพ่ือใชเปนพาหนะในขณะน้ําทวมเปนเวลานาน     
เรือเหลาน้ีสามารถชวยชีวิตไดเมื่ออุทกภัยคุกคาม  
 ๘. เตรียมเครื่องมือชางไม  ไมกระดาน และเชือกไวบาง  สําหรับตอแพเพื่อชวยชีวิตในยามคับขัน    
เมื่อน้ําทวมมากข้ึน จะไดใชเครื่องมือชางไมเปดหลังคารื้อฝาไม เพื่อใชชวยพยุงตัวในนํ้าได  
 ๙. เตรียมอาหารกระปอง หรืออาหารสํารองไวบาง พอท่ีจะมีอาหารรับประทานเม่ือน้ําทวม           
เปนระยะเวลาหลาย ๆ วัน อาหารยอมขาดแคลนและไมมีที่หุงตม  
 ๑๐. เตรียมน้ําดื่มเก็บไวในขวดและภาชนะท่ีปดแนน ๆ ไวบาง เพราะน้ําที่สะอาดที่ใชตามปกติ       
ขาดแคลนลง ระบบการสงน้ําประปาอาจจะหยุดชะงักเปนเวลานาน  
 ๑๑. เตรียมเครื่องเวชภัณฑไวบางพอสมควร เชน ยาแกพิษกัดตอย แมลงปอง ตะขาบ งู และสัตว
อื่น ๆ เพราะเม่ือเกิดน้ําทวมพวกสัตวมีพิษเหลาน้ี จะหนีนํ้าข้ึนมาอยูบนบานและหลังคาเรือน  
 ๑๒. เตรียมเชือกมนิลามีความยาวไมนอยกวา ๑๐ เมตร ใชปลายหน่ึงผูกมัดกับตนไมเปนที่ยึด
เหนี่ยว ในกรณีที่กระแสน้ําเช่ียว และคลื่นลูกใหญซัดมากวาดผูคนลงทะเล จะชวยไมใหไหลลอยไปตาม
กระแสน้ํา  
 ๑๓. เตรียมวิทยทุี่ใชถานไฟฉาย เพื่อไวติดตามฟงรายงานขาวลักษณะอากาศจากกรมอุตุนิยมวิทยา  
 ๑๔. เตรียมไฟฉาย ถานไฟฉาย และเทียนไข เพื่อไวใชเมื่อไฟฟาดับ 
 วาตภัย มีวิธีปฏิบัติดังน้ี                                                                                              
 ๑. ติดตามสภาวะอากาศ ฟงคําเตือนจากกรมอุตุนิยมวิทยา  
 ๒. สอบถาม แจงสภาวะอากาศราย  
 ๓. ติดตั้งสายลอฟาสําหรบัอาคารสูงๆ  
 ๔. ปลูกสราง ซอมแซม อาคารใหแข็งแรง เตรียมปองกันภัยใหสัตวเลี้ยงและพืชผลการเกษตร   

๕. ไมใชอุปกรณไฟฟาทุกชนิด ขณะมีฟาคะนอง  
 ๖. ไมใสเครื่องประดับโลหะ และอยูกลางแจง ขณะมีฝนฟาคะนอง 
 ๗. ฝกซอมการปองกันภัยพิบัติ เตรียมพรอมรับมือ และวางแผนอพยพหากจําเปน  
 ๘. เตรียมเครื่องอุปโภค บริโภค ไฟฉาย แบตเตอรี่ วิทยุกระเปาหิ้วติดตามขาวสาร 
 ๙. เตรียมพรอมอพยพเม่ือไดรบัแจงใหอพยพ  
 พายุฝนฟาคะนอง มีวิธีปฏิบัติดังน้ี                                                                                 
 ๑. ไมควรออกไปยืนในท่ีโลงแจง ระมัดระวังวัสดุสิ่งของปลิวทําอันตรายและระมัดระวัง ตนไมใหญ
ลมทับ  
 ๒. ขณะปรากฏฝนฟาคะนอง ควรอยูภายในอาคารท่ีมั่นคงแข็งแรงจะปลอดภัย จนกวาพายุจะสงบ
ลง  
 ๓. ออกหางจากวัตถุที่เปนสื่อไฟฟาทุกชนิด เชน ลวด โลหะ ทอน้ํา แนวรั้วบาน รถแทรกเตอร 
รถจักรยานยนต รางรถไฟ ตนไมสูง ตนไมโดดเดี่ยวในที่โลงแจง เปนตน  
 ๔. ไมควรใชอุปกรณไฟฟา เชน วิทยุ โทรทัศน เปนตน ควรงดใชโทรศัพทช่ัวคราว นอกจากกรณี
ฉุกเฉิน  



๘๖

 
 ๕. ออกหางจากชายฝง หรือทะเลเมื่อปรากฏพายุฝนฟาคะนอง หรือเมื่อมีคลื่นลมแรง เพราะอาจ
ถูกคลื่นกวาดลงทะเลได  
 ๖. ระมัดระวังน้ําปาไหลหลาก แผนดินเลื่อนถลมจากเชิงเขา หรือพื้นที่สูงลงสูที่ราบรวมทั้งคลื่นน้ํา
ทะเลท่ีเกิดจากพายุซัดฝง  
 ๗. ไมควรอยูในที่ต่ํา ซึ่งอาจเกิดน้ําทวมฉับพลันได  
 ๘. ควรตรวจตราสภาพของอาคารบานเรือนใหอยูในสภาพท่ีแข็งแรงและปลอดภัยอยูเสมอ รวมทั้ง
ตนไม ปายโฆษณา เสาไฟฟา ฯลฯ ซึ่งอาจทําใหโคนลมทับได  
 ๙. ไมควรสวมใสเครื่องประดับที่เปนโลหะ เชน ทองเหลือง ทองแดง เปนตน  
 ๑๐. ไมอยูในที่โลงแจง หรือถือวัตถุโลหะ เชน รม เปนตน ในขณะเกิดปรากฏการณพายุฝนฟา
คะนอง  
 อัคคีภัย มีวิธีปฏิบัติดังน้ี                                                                                                             
 ๑. การจัดระเบียบเรียบรอยดี หมายถึง การปองกันการติดตอลุกลาม โดยจัดระเบียบในการเก็บ
รักษา สารสมบัติที่นาจะเกิดอัคคีภัยไดงายใหถูกตองตามลักษณะการเก็บรักษา สารสมบัตินั้นๆ ทั้งภายใน
และภายนอกอาคารใหเรียบรอย โดยไมสะสมเช้ือเพลิงไวเกินประมาณที่กําหนด เพราะเม่ือเกิดเพลิงไหม
ยอมทําใหเกิดการติดตอลุกลามข้ึนได  
 ๒. การตรวจตราซอมบํารุงดี หมายถึง การกําจัดสาเหตุในการกระจายตัวของเช้ือเพลิงและความ
รอน โดยการตรวจตราการไหลรั่วของเช้ือเพลิงตางๆ พรอมทั้งการควบคุมดูแลมิใหเกิดการกระจายตัวของ
ความรอนของเครื่องทําความรอน อุปกรณเครื่องยนตและอุปกรณไฟฟาการตรวจตราซอมบํารุงดียังคํานึงถึง
การตรวจตราดูแลเครื่องดับเพลิงและอุปกรณในการผจญเพลิงใหพรอมเสมอท่ีจะใชทําการดับเพลิงเม่ือเกิด
เหตุเพลิงไหม  
 ๓. การมีระเบียบวินัยดี หมายถึง การปฏิบัติตามกฎหมายและระเบียบขอบังคับที่เกี่ยวกับการ
ปองกันอัคคีภัย เชน สถานที่ใดที่ใหมีไวซึ่งเครื่องดับเพลงิ อุปกรณดับเพลิงหรือเสนทางหนีไฟก็ตองประพฤติ
ปฏิบัติตามขอบังคับนั้นๆ รวมทั้งสถานที่ใดที่มีปายเขียน ขอหามสูบบุหรี่ ก็ตองประพฤติปฏิบัติตาม 
 ๔. ความรวมมือที่ดี หมายถึง การศึกษาหาความรูความเขาใจในการปองกันและระงับอัคคีภัย โดย
การฝกการใชอุปกรณเครื่องมือเครื่องใชในการดับเพลิง ตลอดจนการฝกซอมในการปฏิบัติตามแผนฉุกเฉิน
เมื่อเกิดเพลิงไหม วาจะปฏิบัติการดับเพลิงอยางไรและวิธีการแจงขาวเพลิงไหมไปที่ใดกอนตามความสําคัญ
และถา     ไมสามารถจะตอสูกับไฟได จะมีทางใดบางเปนทางหนีไฟ แตถามีคนอยูมาก ก็ควรจะแบงแยก
หนาที่ปฏิบัติการเกี่ยวกับเพลิงไหม เชน หนาที่ของผูอํานวยการดับเพลิงในสถานที่นั้นๆ จะสั่งการอยางไร 
หัวหนารักษาความปลอดภัยจะแนะนําบุคคลในสถานที่นั้นใหชวยกันดับเพลิง เตรียมยายเอกสารของมีคา
หรือชวยชีวิตอยางไร ผูที่ทําหนาที่ดับเพลิงและเคลื่อนยายจะปฏิบัติการอยางไร พรอมทั้งผูที่มีหนาที่แจง
โทรศัพทไปตามหมายเลขท่ีจะใหหนวยงานตาง ๆ มาชวยเหลือ ควรทําอยางไร หนาที่ตางๆ เหลานี้ ควร
กําหนดไวในแผนฉุกเฉินและมีการฝกซอมตามแผน ทั้งนี้ก็เพื่อการปฏิบัติการเมื่อเกิดเหตุ เพลิงไหมจะไดไม
เกิดการสับสนวุนวายตื่นตกใจ และยังชวยใหทุกคนทําหนาที่ในการควบคุมภาวะอันตรายอันเกิดจากไฟไหม
ไดดวย 



๘๗

 
ใบความรูท่ี ๒  (สําหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาปที่ ๔ - ๖) 

เรื่อง  สารเสพติด   
 

 สารเสพติด หรือ ยาเสพติด หมายถึง สารเคมีหรือวัตถุชนิดใดๆ ซึ่งเมื่อเสพเขาสูรางกายไมวา  จะ
โดยรับประทาน ดม สูบ ฉีด หรือดวยประการใด ๆ แลวทําใหเกิดผลตอรางกายและจิตใจ เชน ตองเพ่ิม
ปริมาณ การเสพข้ึนเรื่อย ๆ  มีอาการขาดยาเมื่อไมไดเสพ มีความตองการเสพทั้งทางรางกายและจติใจ อยาง
รุนแรง อยูตลอดเวลา 
 ประเภทของสารเสพติด  

การแบงประเภทของสารเสพติด ตามพระราชบญัญัติยาเสพติดใหโทษ พ.ศ. ๒๕๒๒ ไดแบง
ออกเปน   ๕ ประเภท คือ 
 ประเภท ๑ ยาเสพติดใหโทษรายแรง เชน เฮโรอีน ยาบา ยาอี แอมเฟตามีน 
 ประเภท ๒ ยาเสพติดใหโทษทั่วไปสามารถนํามาใชประโยชนทางแพทยได เชน มอรฟน โคเคน ฝน   
โคเคอีน เปนตน 
 ประเภท ๓ ยาเสพติดใหโทษที่มยีาเสพติดใหโทษประเภท ๒ เปนสวนผสมอยูดวย ตามที่ไดข้ึน
ทะเบียนตํารับยาไว เชน ยาแกไอผสมโคเคอีน เปนตน 
      ประเภท ๔ สารเคมีที่ใชในการผลิตยาเสพติดประเภท ๑ หรอืประเภท ๒ เชน อาเซติค แอนไฮ
ไดรด (acetic anhydride) อาเซติล คลอไรด (acetyl chloride) และเอทลิลิดีนไดอะซิเตด (ethylidine 
diacetate) เปนตน 
      ประเภท ๕ ยาเสพติดใหโทษที่มิไดเขาอยูในประเภท ๑ ถึงประเภท ๔ เชน กัญชา พืชกระทอม 
และเห็ดข้ีควาย 
     สารเสพติดใกลตัว 

๑. บุหรี่  มีลักษณะเปนทรงกระบอกมวนหอดวย  
กระดาษ มีใบยาสูบบดหรอืซอยบรรจุภายในหอกระดาษ ปลายดานหนึ่ง 
เปนปลายเปดสําหรบัจุดไฟ และอีกดานหนึ่งจะมีตัวกรอง ไวสําหรับ 
ใชปากสูดควัน ในบางครั้งอาจใชหมายถึง มวนกระดาษทีบ่รรจสุมุนไพร 
อื่น ๆ เชน กัญชา บุหรีม่ีสารหลายชนิดที่กอใหเกิดโทษตอรางกาย เชน  
ทารหรือน้ํามันดิน นิโคติน แกสคารบอนมอนอกไซด เปนตน  

การสบูบหุรีเ่พิ่มโอกาสในการเปนโรคมะเรง็ปอด โรคถุงลมโปงพอง หัวใจวาย หญิงมีครรภที่สบู
บุหรี่   มีโอกาสแทงลูกมากขึ้น และเด็กที่คลอดออกมาอาจมนี้ําหนักนอยกวาปกติ  

๒. สุรา หมายถึง เครื่องดื่มทีม่ีแอลกอฮอล  โดยครอบคลุม 
ถึงเครื่องดื่มใด ๆ ในรูปของของเหลว ที่มีเอทิลแอลกอฮอลผสมอยู 
ในปริมาณไมนอยกวา ๐.๕ % โดยปรมิาตร และสามารถดื่มได  



๘๘

 
เมื่อดื่มแลวจะออกฤทธิ์กดระบบประสาทสวนกลาง ขาดการควบคุมสติ มีพฤติกรรมกาวราว ความสามารถ
ในการทํางานลดลง ทําใหเกิดโรคตาง ๆ  bloggang.com เชน โรคตับแข็ง มะเร็งตบั พิษสุราเรือ้รัง เปนตน        

๓. สารระเหย  หมายถึง สารประกอบอินทรียเคมี ที่ไดจากน้ํามันปโตรเลียมและกาซธรรมชาติ    
เปนสารที่ระเหยไดงายในอุณหภูมิหอง สารเหลานี้ใชเปนสวนผสมในผลิตภัณฑอุตสาหกรรมทั่วไป เชน    
อะซิโตน ทินเนอร แลคเกอร กาวยาง เปนตน  
 ๔.ยาบา 

เปนสารสังเคราะหมีแอมเฟตามีนเปนสวนประกอบ 
มีช่ือเรียกตาง ๆ เชน ยาขยัน ยาแกงวง ยาโดป อาจพบในลกัษณะ 
เปนเม็ดเล็ก ๆ กลมแบน รูปเหลี่ยมรปูหัวใจหรอืแคปซลู และมีส ี
ตาง ๆ กัน เชน ขาว เหลือง น้ําตาล เขียว ฯลฯ มักพบแพรหลาย 
ในลักษณะกลมแบน สีขาว มีเครือ่งหมายการคา เปนสัญลักษณ 
หลายแบบ เชน รูปหัวมาและอักษร LONDON รูปดาว รูปอกัษร  
๙๙, ๔๔ และ M เปนตน และอาจมีช่ือเรียกตาง ๆ กัน ออกไป นิยมเสพโดยรบัประทานโดยตรงหรือผสม      
ในอาหารหรือเครื่องดื่ม หรือเสพโดยนํายาบามาบดแลวนําไปลนไฟแลวสูดดมเปนไอระเหยเขาสูรางกาย 
 อาการของผูเสพยาบา ตื่นเตนงาย พูดมาก มือสั่น เหงื่อออกมาก นอนไมหลับ ปากและจมูกแหง    
ริมฝปากแตก รูมานตาเบิกกวางหัวใจเตนเร็ว ปวดศีรษะ เบื่ออาหาร ประสาทตึงเครียด ความคิดสับสน  เม่ือ
เสพ ไปนาน ๆ หรือเสพจํานวนมากจะทําใหเกิดภาพหลอนเพอคลั่งคลายคนเปนโรคประสาทหวาดระแวง
เปนบาได 
 ๕. เฮโรอีน เปนยาเสพติดทีส่กัดมาจากมอรฟน  
มีความรายแรงมากกวามอรฟนประมาณ ๔ - ๘ เทา  
และรายแรงกวาฝนประมาณ ๓๐ - ๙๕ เทา การเสพเฮโรอนี 
เพียง ๑ - ๒ ครั้งก็อาจติดได แตถาเสพ ๓ - ๔ ครั้งจะติดทุกคน  
เฮโรอีนที่จําหนายในประเทศไทย มี ๒ ชนิด คือ 
 
    

    ๕.๑ เฮโรอีนบริสุทธิ์ (เฮโรอีนเบอร ๔) ลักษณะเปนผงสขีาวละเอียดไมมกีลิ่น รสขมจัด นิยม
เสพ โดยการละลายนํ้า ฉีดเขาเสนเลือดหรือผสมกบับหุรีสู่บ 
    

    ๕.๒ เฮโรอีนผสม (เฮโรอีนเบอร ๓) นําเฮโรอีนบริสุทธ์ิมาผสมกับสารหนู กรดน้ําสม กรดน้ํา
ประสานทอง ยานอนหลับ น้ํากัญชาตม ฯลฯ และใสสีลงไปลักษณะเปนเกล็ดไมมีกลิ่น รสขมจัด นิยมเสพ    
โดยใสกระดาษตะก่ัวลนไฟ แลวสูดไอระเหยเขาสูรางกาย 



๘๙

 
     อาการของผูเสพ  ผูเสพฝน มอรฟน และเฮโรอีนจนติดแลว จะมีอาการซูบซีด ผอม เหลือง 
ออนเพลีย ฟุงซานอารมณเปลีย่นแปลงงาย ไมอยากทํางาน สติปญญาเช่ืองชา สมองเสื่อม ถายปสสาวะยาก   
ผูเสพเกินขนาดอาจตายได 
 ๖. ยาอี  

เปนยาหลอนประสาทท่ีวัยรุนนิยมใชกันมาก โดยเฉพาะ 
วัยรุนที่ชอบมั่วสุมตามสถานบันเทิง สถานเริงรมย การเสพยาอี 
มักใชวิธีกิน เม่ือเสพแลวจะเกิดอาการประสาทหลอน ชอบฟงเสียงดัง 
ชอบแสงสีที่วูบวาบบาดตา และชอบใหคนมาสมัผสัเลาโลม เมื่อยา 
หมดฤทธ์ิจะมีอาการซึมเศรา 
 
 ผลกระทบตอตัวผูเสพ จะทําใหมีสุขภาพทรุดโทรม ความสามารถในการเรียนรูต่ําลง ไมสามารถ
ควบคุมตนเองในการกระทําสิ่งตาง  ๆ ไดอยางถูกตอง จึงมีพฤติกรรมที่รุนแรงทํารายผูอื่น มีพฤติกรรม    
ทางเพศที่ไมเหมาะสม และกอใหเกิดปญหาสังคมอื่น ๆ ตามมา 

สาเหตุของการติดสารเสพติด 

 สาเหตุของการใชสาร เสพติดปจจัยที่ เ กี่ยวกับการใชสาร เสพติดมีอยู ๓ ปจจัย  คือ 
 ๑. สารเสพติด โดยตัวของสารเสพติดจะมีฤทธ์ิ Reinforcing effect ซึ่งหมายถึงฤทธ์ิเสพติด หรือ
ฤทธ์ิ ที่กระตุนใหคนอยากกลับไปใชใหมอีกเรื่อย ๆ ซึ่งเปนฤทธ์ิตอสมองและจิตใจทําใหเกิด Craving คือ 
ความอยากใชสารเสพติด โดยสารเสพติดจะไปกระตุนสมองบางสวนทําใหเกิดความพอใจ และนําไปสูความ
อยากใช (Craving) สารเสพติดในแตละตัวจะออกฤทธ์ิในสมองแตละสวนที่ตางกัน แตโดยรวมแลวสารเสพ
ติดทั้งหมด  จะไปกระตุนในสวนที่เรียกวา Brain Reward System ซึ่งเปนสมองสวนที่ควบคุมความพอใจ 
อยากจะทําอยากจะใชอยูเรื่อย ๆ 

 ๒. ผูเสพ  เกิดความสงสัย อยากลอง ซึ่งพบในกลุมเด็กและเยาวชนผูมีอายุนอยมีความกระตือรือรน  
อยากทาทาย อยากทดลอง ทัศนคติที่มีตอสารเสพติด ถามองวาเปนสิ่งที่เลวจะไมอยากลอง แตถามีทัศนคติ    
ที่ไมนากลัวอาจจะทําใหอยากลองยา ความรูเกี่ยวกับสารเสพติด หากผูที่มีความรูเกี่ยวกับสารเสพติดที่ดี     
จะมองยาในทางลบและไมคิดที่จะลองเสพยาเสพติด  

๓. สิ่งแวดลอม  

     - ความหายาก หางาย ภายในสภาพแวดลอม ถาหายาไดงายกจ็ะทาํใหเกิดการลองใชยาไดมาก
ข้ึน แตในทางกลบักันถาไมสามารถหายาไดหรือหายายากก็จะทําใหไมมีโอกาสในการทดลองยา  
     - ราคาของท่ีถูกหรือแพง กจ็ะทําใหเกิดโอกาสในการทดลองยาใชยา ที่แตกตางกันในกรณีของ
ยา  ที่ราคาถูกก็จะทําใหมีความสามารถในการซื้อหามาลองได  
     - กลุมหรือเพ่ือน ซึ่งจะมอีิทธิพลตอการเสพยา ถาอยูในกลุมที่ใชยากจ็ะเกิดการชักชวนให
ทดลอง หรือในบางกรณี วัยรุนมักจะมีความรูสึกวาถาจะเปนสวนหนึ่งของกลุมไดจะตองเหมือน ๆ กบักลุม  



๙๐

 
     - วัฒนธรรม หรือศาสนา เชน ประเทศในตะวันออกกลางนับถือศาสนาอสิลามทีม่ีขอบังคับ หาม
ดื่มสุรา จึงตองหันมาใชยาเสพติดชนิดอื่น เชน ฝน หรอืบนดอยมีการปลกูฝนกันอยางแพรหลาย และมี
ประเพณีการใชกันมานานจนรูสึกเปนเรือ่งธรรมดา จึงมีการใชฝนมาตลอด 

ภัยจากสารเสพติดท่ีเกิดจากความอยากรูอยากเห็นอยากลองและความรูเทาไมถึงการณ 
 วัยรุนเปนวัยท่ีอยากรูอยากลอง  จึงทําใหวัยรุนเขาไปเกี่ยวของและใชสารเสพติดเพราะความ
อยากรูอยากลอง และบางรายใชสารเสพติดโดยรูเทาไมถึงการณ ทําใหเกิดโทษและพิษภัยจากการใช      
สารเสพติดซึ่งสวนใหญเกิดจากสารเสพติดตอไปนี้ 
 

 ๑. สารระเหย  
 ไดมาจากขบวนการผลิตนํ้ามันปโตรเลียม ระเหยไดงาย 
ในอุณหภูมิปกต ิใชเปนสวนผสมอยูในผลิตภัณฑ เชน ทินเนอร  
แลคเกอร กาวยาง สีพน น้ํายาลางเล็บ น้ํามันไฟแช็ก เปนตน  
เมื่อสูดดมเขาสูรางกาย จะเปนอันตรายตอระบบตาง ๆ ในรางกาย  
เชน ระบบประสาท สมอง หัวใจและหลอดเลือด การหายใจและ 
กลามเนื้อ เปนตน 

อาการผูเสพ 

คลายคนเมาเหลา ควบคุมตัวเองไมได เดินโซเซ ตาพรามัว งวงซึมความจําเสื่อม ประสาทหลอน เปนตน 
โทษตอผูเสพ 

พิษเฉียบพลัน ระยะแรกจะรูสึกเปนสุข ราเริง ตื่นเตน ตอมาจะมึนงง เคลิบเคลิ้ม พูดจาออแอ  ไม
ชัด ควบคุมตัวเองไมได หลังจากนั้นจะคลื่นไสอาเจียน หายใจถ่ีและเร็ว ประสาทหลอน หากสูดดมใน
ปริมาณมาก อาจชักหมดสติ หัวใจเตนเร็ว ผิดจังหวะ และอาจหัวใจวายได พิษเรื้อรัง การสูดดมติดตอกัน
เปนเวลานาน ๆ    จะทําใหระบบการหายใจอักเสบ ระคายเคือง ไตอักเสบ สมองฝอ ประสาทหลอน มือสั่น 
กลามเน้ือลีบ และ เปนอัมพาต และอาจทําใหเกิดมะเร็งในเม็ดเลือดขาว 
 ๒. กัญชา เปนพืชลมลุกจําพวกหญาข้ึนไดงายในเขตรอน ลําตนสูงประมาณ ๒ - ๔ ฟุต ลักษณะใบ   
จะแยกออกเปนแฉกประมาณ ๕ - ๘ แฉก คลายใบมันสําปะหลัง ที่ขอบใบทุกใบจะมีรอยหยักอยูเปนระยะๆ 
ออกดอกเปนชอเล็ก ๆ ตามงามของกิ่งและกาน สวนที่คนนํามาเสพ ไดแก สวนของกิ่ง กาน ใบและยอดชอ
ดอกกัญชา โดยนํามาตากหรืออบแหงแลวบดหรือหั่นใหเปนผงหยาบ  ๆ จากนั้นจึงนํามายัดไสบุหรี่สูบ 
(แตกตางจากบุหรี่ทั่วไปที่ไสบุหรี่จะมีสีเขียวตางจากไสยาสูบที่มีสีน้ําตาล  และขณะจุดสูบจะมีกลิ่นเหมือน
หญาแหงไหมไฟ) หรืออาจสูบดวยกลองหรือบองกัญชา บางก็ใชเค้ียว หรือผสมลงในอาหารรับประทาน  

ปจจุบันรูปแบบของกัญชาที่พบนอกจากจะพบ 
ในลักษณะของกญัชาสด กัญชาแหงอัดเปนแทงเปนกอน 
แลวยังอาจพบในรปูของ "น้ํามันกญัชา" (Hashish Oil) 
ซึ่งมลีักษณะเปนของเหลวสีน้ําตาลเขมหรือสีดํา ไดจาก     



๙๑

 
การนํากัญชามาผานกระบวนการสกัดหลายๆ ครั้ง จึงได เปนน้ํามันกัญชาที่มีปริมาณสารออกฤทธ์ิตอจิต
ประสาทสูงถึง ๒๐ - ๖๐% หรืออาจพบในลักษณะของ "ยางกัญชา" (Hashish) เปนยางแหงที่ไดจากใบและ
ยอดชอดอกกัญชา ซึ่งโดยทั่วไปจะมีฤทธ์ิแรงกวากัญชาสด และมีปริมาณสารออกฤทธ์ิตอจิตประสาท
ประมาณ ๔ – ๘ %  

ฤทธิ์ในทางเสพติด 

ออกฤทธ์ิผสมผสานท้ังกระตุน กดและหลอนประสาท มีอาการเสพติดทางจิตใจ ไมมีอาการขาดยา   
ทางรางกาย  

อาการผูเสพ 

อารมณออนไหวเปลี่ยนแปลงงาย ความคิดเลื่อนลอยสับสน ควบคุมตัวเองไมได ไมสนใจ
สิ่งแวดลอม ความจําเสื่อม กลามเน้ือลีบ หัวใจเตนเร็ว หูแวว  
 ๓. โคเคอีน เปนยากดประสาท มีฤทธ์ิระงบัอาการปวดและอาการไอ 
 ปจจุบันมีการใชยาแกไอที่มีสวนผสมโคเคอีน มาดื่มเพื่อความสนุกสนาน เกิดปญหาแพรระบาด
โดยเฉพาะในกลุมวัยรุนแถบชายแดนภาคใต จริงๆแลวยาแกไอประเภทนี้จัดเปนยาเสพติดใหโทษประเภทที่ 
๓ แตนํามาลักลอบขายกัน โดยนิยมผสมกับเครื่องดื่มประเภทน้ําอัดลม ทําใหมีแนวโนมการแพรระบาด   
ไปยังภาคตาง ๆ ของประเทศ ยาแกไอที่ผสมโคเคอีนจัดเปนยาเสพติดประเภทเดียวกับฝน เมื่อใชไปนาน ๆ 
จะเกิดการเสพติดไดเชนเดียวกัน มีภาวะดื้อยาตองใชปริมาณมากข้ึน ถาหยุดก็จะมีอาการขาดยาได 
หงุดหงิด กระวนกระวาย นอนไมหลับ ขนลุก ปวดตามตัวตามกระดูก เปนตน ถากินเขาไปมาก ๆ ในครั้ง
เดียวก็จะเกิดภาวะพิษเฉียบพลันได ทําใหหัวใจเตนชาหมดสติ ระบบการหมุนเวียนโลหิตลมเหลว        
การหายใจชาลงจนหยุดและถึงแกชีวิต  
การปองกันตนเองจากภัยของสารเสพติด ท่ีเกิดจากความอยากรูอยากลอง และความรูเทาไมถึงการณ 
 ๑. รูจักปองกันตนเองโดยการศึกษาหาความรูเกี่ยวกับสารเสพติดชนิดตางๆ ใหมีความรูความเขาใจ
อยางแทจริง เพื่อไมใหตกเปนเหย่ือของสารเสพติดโดยรูเทาไมถึงการณ 
 ๒. อยาหลงเช่ือคําชักชวนใหเสพสารเสพติด ไมวาจะเปนสารเสพติดชนิดใด อยาคิดวาลองเสพครั้ง
เดียวคงไมเปนไร ระลึกอยูเสมอวาสารเสพติดทุกชนิดมีแตโทษและพิษภัย ไมมีคุณประโยชนใด ๆ เลย 
 ๓. อยาแกปญหาโดยหันเขาหาสารเสพติด เพราะสารเสพติดไมชวยแกปญหา มีแตจะสรางปญหา
เพิ่มข้ึน เมื่อมีปญหาเกิดข้ึนควรคิดหาวิธีแกไขโดยใชเหตุผลและควรปรึกษาและขอความชวยเหลือจาก     
พอแม ผูปกครอง หรือครู 
 ๔. รูจักเลือกคบเพ่ือน ไมควรคบเพื่อนที่ชักจูงเขาไปเกี่ยวของกับยาเสพติด หรือสิ่งไมดีอื่น ๆ  
 ๕. ไมมั่วสุมกับเพื่อน โดยเฉพาะการม่ัวสุมในสถานเริงรมยตาง ๆ เพราะอาจเสพหรือเขาไป
เกี่ยวของ กับสารเสพติดโดยไมรูตัว 
 ๖. รูจักใชเวลาวางใหเปนประโยชน ทํากิจกรรมท่ีเปนประโยชนตอตนเอง ครอบครัว และสังคม  
เชน เลนกีฬา เขารวมกิจกรรมสาธารณะประโยชน เปนตน 
 ๗. สรางสัมพันธภาพที่ดีในครอบครัว โดยการปฏิบัติตนเปนลูกที่ดีของพอแม ผูปกครอง ทําหนาที่   
ของตนเองใหดีที่สุด และชวยเหลือการงานของครอบครัวเทาที่จะสามารถทําได 
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 การปฏิบัติตนดังกลาวขางตน จะชวยปองกันตนเองใหพนภัยจากสารเสพติด และใชชีวิตประจําวัน
ในชวงวัยรุนอยางมีความสุข ซึ่งนอกจากจะสงผลที่ดีตอตนเองแลวยังทําใหครอบครัวมีความสุขดวย 
โทษของผูท่ีติดสารเสพติด 
 ๑. โทษตอตัวผูเสพ  

 สุขภาพของผูเสพ มักจะทรุดโทรม มีรางกายผายผอม ซูบซีด ผิวคล้ํา สมองเสื่อม ปวยเปนโรค
ระบบตาง ๆ เชน โรคทางเดินอาหาร โรคปอด โรคหัวใจ โรคตับ โรคไต และตอมาผูเสพจะกลายเปนบุคคล
ไรสมรรถภาพทั้งทางรางกายและจิตใจ บุคลิกภาพเสีย เกียจคราน เฉ่ือยชา ไมสนใจตนเอง ขาดความเปน
ระเบียบเรียบรอย ทําใหไมอาจทํางานหรือเรียนหนังสอืได และในการเสพยาเสพติดในปจจุบนั การใชเข็มฉีด
ยารวมกันเปนสาเหตุสําคัญในการนําไปสูการติดเช้ือเอดส 
 ๒. ตอครอบครัว   

 ทําใหเสื่อมเสียช่ือเสียงตอวงศตระกูล และยังไมมีความรับผิดชอบตอครอบครัว บางคนกลายเปน
ภาระของครอบครัว ทําใหครอบครัวแตกแยก ทะเลาะวิวาท ฯลฯ 
 ๓. โทษตอสังคม  
 เปนสาเหตุของการกออาชญากรรม เชน การลักทรัพย ชิงทรัพย ปลนทรัพย ฯลฯ และเปนสาเหตุ
ของการเสียหายแหงชีวิตและทรัพยสินของผูอื่น เชน การเกิดอุบัติเหตุบนทองถนน และผูติดยาเสพติด     
ยังเปนที่รังเกียจของสังคม หรือเขาสังคมไมไดดวย  
 ๔. โทษตอประเทศชาติ  

 ผูติดยาเสพติดยังเปนผูบอนทําลายเศรษฐกิจและความมั่นคงของชาติอีกดวย เพราะทําใหรัฐตอง
สูญเสียคาใชจายในการปองกัน ปราบปราม และบําบัดรักษา และยิ่งไปกวานั้นคือ การสูญเสียทรัพยากร
บุคคลท่ีมีคุณภาพไปอยางสิ้นเชิง หากผูเสพเปนเยาวชนดวยแลวยอมเปนการสูญเสียพละกําลังที่เปนอนาคต
ของชาตินั้น ก็หมายความวา ความมั่นคงของชาติยอมกระทบกระเทือนอยางแนนอน 
 ๕. โทษตามกฎหมายยาเสพติด 

      ๑. ผลิต นําเขาสงออก จําหนายมีไวในครอบครองเพ่ือจําหนาย ซึ่งยาเสพติดใหโทษประเภท ๑  
(เฮโรอีน แอมเฟตามีน ยาบา ฯลฯ) ตองระวางโทษประหารชีวิต หรือจําคุกตลอดชีวิตแลวแตกรณี 
       ๒. ผลิต นําเขา จําหนาย มีไวในครอบครองเพื่อจําหนายซึ่งยาเสพติดใหโทษประเภท ๒ 
(มอรฟน ฝน โคเคอีน ฯลฯ) ตองระวางโทษจําคุก ตั้งแตสามปถึงยี่สิบป และปรับต้ังแตสามหม่ืนบาทถึง   
สองแสนบาท แลวแตกรณี) 
 

วิธีสังเกตอาการผูติดยาเสพติด  
           จะสังเกตวาผูใดใชหรือเสพยาเสพติด ใหสังเกตจากอาการและการเปลี่ยนแปลงทั้งทางรางกาย 
และจิตใจ ดังตอไปนี ้ 
 ๑. การเปลี่ยนแปลงทางรางกาย  จะสงัเกตไดจาก  
     - สุขภาพรางกายทรุดโทรม ซูบผอม ไมมีแรง ออนเพลีย  
              - ริมฝปากเขียวคล้ํา แหง และแตก  
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     - รางกายสกปรก เหงื่อออกมาก กลิ่นตัวแรงเพราะไมชอบอาบน้ํา  
     - ผิวหนังหยาบกราน เปนแผลพุพอง อาจมีหนองหรือน้ําเหลืองคลายโรคผิวหนัง  
     - มีรอยกรีดดวยของมีคม เปนรอยแผลเปนปรากฏที่บริเวณแขน และ/หรือ ทองแขน  
     - ชอบใสเสื้อแขนยาว กางเกงขายาว และสวมแวนตาดําเพ่ือปดบงัมานตาท่ีขยาย  
 ๒. การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ  ความประพฤติและบุคลิกภาพ  สังเกตไดจาก  
     - เปนคนเจาอารมณ หงุดหงิดงาย เอาแตใจตนเอง ขาดเหตุผล  
     - ขาดความรับผิดชอบตอหนาที ่ 
     - ขาดความเช่ือมั่นในตนเอง  
     - พูดจากาวราว แมแตบิดามารดา ครู อาจารย ของตนเอง  
     - ชอบแยกตัวอยูคนเดียว ไมเขาหนาผูอื่น  ทําตัวลึกลับ  
     - ชอบเขาหองน้ํานาน ๆ  
     - ใชเงินเปลืองผิดปกต ิทรัพยสินในบานสูญหายบอย  
     - พบอุปกรณเกี่ยวกบัยาเสพติด เชน หลอดฉีดยา เข็มฉีดยา กระดาษตะก่ัว  
     - มั่วสุมกับคนทีม่ีพฤติกรรมเกี่ยวกบัยาเสพติด  
     - ไมสนใจความเปนอยูของตนเอง แตงกายสกปรก ไมเรยีบรอย ไมคอยอาบนํ้า  
     - ชอบออกนอกบานเสมอ ๆ  และกลับบานผิดเวลา  
     - ไมชอบทํางาน เกียจคราน ชอบนอนตื่นสาย  
     - มีอาการวิตกกังวล เศราซมึ สหีนาหมองคล้ํา  
 ๓. การสังเกตอาการขาดยา ดังตอไปนี ้ 
     - น้ํามูก น้ําตาไหล หาวบอย  
     - กระสบักระสาย กระวนกระวาย หายใจถ่ี ปวดทอง คลื่นไส อาเจียน เบื่ออาหาร               
น้ําหนักลด อาจมีอจุาระเปนเลอืด  
     - ขนลุก เหงือ่ออกมากผิดปกติ  
     - ปวดเมื่อยตามรางกาย ปวดเสียวในกระดกู  
     - มานตาขยายโตข้ึน ตาพราไมสูแดด  
     - มีอาการสั่น ชัก เกร็ง ไขข้ึนสูง ความดันโลหิตสงู  
     - เปนตะคริว  
     - นอนไมหลบั  
     - เพอ คลุมคลัง่ อาละวาด ควบคุมตนเองไมได 
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แบบทดสอบหลังเรียน   ชัน้ประถมศึกษาปที่ ๔ - ๖ 

หนวยยอยท่ี  ๓  สุขภาพดีมีสุข 
ช่ือ...............................................สกลุ..........................................เลขที่.. ...............ช้ัน................ 

 
คําชี้แจง    ใหนักเรียนทําเครื่องหมาย      ทับตัวอักษรหนาคําตอบที่ถูกท่ีสุด 
๑. พฤติกรรมในขอใดสงผลกระทบตอชุมชนมากทีสุ่ด 
    ก. วางถังขยะไวริมถนนหนาบาน 
    ข. ทิ้งขยะลงถังขยะทีห่นาบาน 
    ค. ถูพื้นทําความสะอาดบานทุกวัน 
    ง. เผาขยะหนาบานเปนประจํา 
๒. สิ่งท่ีมีผลกระทบตอสุขภาพโดยตรงคือขอใด 
    ก. สภาพแวดลอมของครอบครัวและชุมชน 
    ข. สภาพเศรษฐกิจของครอบครัว 
    ค. คุณภาพการบริการของภาครัฐ 
    ง. พันธุกรรมของบุคคล 
๓. สิ่งแวดลอมที่กอใหเกิดปญหาตอมนุษยนอยท่ีสุด คือขอใด 
    ก. น้ํา      ข. อากาศ     ค. แสงแดด    ง. หมอกควัน 
๔. โรคติดตอหมายถึงขอใด 
    ก. โรคที่ไมสามารถปองกันได 
    ข. โรคที่มีอันตรายตอรางกายเล็กนอย 
    ค. โรคที่สามารถรักษาดวยยาแผนปจจบุัน 
    ง. โรคที่สามารถแพรกระจายไปสูผูอื่นได 
๕. ใครที่มีโอกาสไดรบัเช้ือโรคมากทีสุ่ด 
    ก. คนที่รับประทานอาหารไมถูกสวน 
    ข. คนที่สัญจรในหางสรรพสนิคา 
    ค. คนที่ไมออกกําลังกายประจํา 
    ง. คนที่มีสภาพรางกายออนแอ 
๖. ควรเลือกซื้อเลือกใชสินคาที่มลีักษณะอยางไร 
    ก. มีการโฆษณาผานสื่อหลากหลายชนิด 
    ข. มีการโฆษณาโดยใชดารามานําเสนอ 
    ค. มีผลการตรวจสอบความปลอดภัยที่นาเช่ือถือ 
    ง. มีการลดแลกแจกแถมพรอมกบัใหสิทธิชิงโชค 

๗. สถานที่ใดเหมาะสมกบัการสรางเสรมิสุขภาพมากท่ีสุด 
    ก. สวนสาธารณะ                ข. สวนสนุก 
    ค. หองเรียน                      ง. ลานคอนกรีต 
๘. ทําไมเราตองสรางเสริมสมรรถภาพทางกายของกลามเนือ้ 
    ก. เพื่อใหสมองทํางานมากขึ้น   
    ข. เพื่อความแข็งแรงของรางกาย 
    ค. เพื่อใหมีกําลงัในการทํางาน 
    ง. เพื่อใหเพื่อนช่ืนชมยินด ี
๙. ขอใด ไมใช องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
    ก. ความแข็งแรง                 ข. ความออนตัว        
    ค. ความออนชอยงดงาม        ง. ความสมบูรณ 
๑๐.ขอใดเปนภัยธรรมชาติที่มสีาเหตุมาจากการตัดไม 
     ทําลายปา 
    ก. ฟาผา                           ข. ดินถลม 
    ค. ไฟไหม                          ง. สึนามิ 
๑๑.วิธีปองกันอันตรายจากภัยธรรมชาติทีเ่หมาะสมท่ีสุด 
    คือขอใด 
    ก. ดูแลรักษาทรพัยากรธรรมชาติใหเกิดความสมดุล 
    ข. ใชทรัพยากรธรรมชาติทีม่ีจํานวนมากภายในประเทศ 
    ค. ใชทรัพยากรธรรมชาติเพื่อสรางฐานะทางการเงิน 
    ง. ดูรักษาทรัพยากรธรรมชาติเฉพาะที่กําลงัจะขาดแคลน 
๑๒.ขอใด ไมใช วิธีปองกันตนเองใหพนจากพิษภัยของ 
    ยาเสพติด  
    ก. อยากรูอยากลองในสิ่งแปลกใหมเสมอ      
    ข. เลนกีฬาเพ่ือใหหางไกลยาเสพติด 
    ค. ทําใหรางกายสมบรูณแข็งแรงอยูเสมอ 
    ง. ปฏิบัติตนเปนคนดีมีความเขมแข็ง 
 
 



๙๕

 
๑๓. ขอใดไมสัมพันธกับยาเสพติด  
      ก. ผูเสพจะมีอาการทุรนทุรายกระวนกระวาย  
      ข. เกิดความตองการเสพ ทั้งทางรางกายและจิตใจ   
      ค. เมื่อเขาสูภายในรางกายแลวจะเกิดโทษทันท ี  
      ง. ทําใหรางกายไดรับภูมิคุมกันและตานทานโรค  
๑๔. นักเรียนควรอบอุนรางกายกอนทดสอบสมรรถภาพ 
      ขอความน้ีถูกตองหรือไม เพราะเหตุใด 
      ก. ถูก  เพราะทําใหทดสอบไดนานข้ึน 

   ข. ถูก  เพราะเปนการเตรียมความพรอมใหรางกาย 
   ค. ไมถูก  เพราะทําใหผลการทดสอบคลาดเคลือ่น 

      ง. ไมถูก  เพราะการอบอุนรางกายทํากอนเลนกีฬา 
         เทานั้น 
๑๕. ถาตองการทดสอบความออนตัวควรปฏิบัติกจิกรรมใด 
  ก. นั่งกมตัว                ข. แรงบีบมือ 
  ค. ยืนกระโดดไกล              ง. ลุกนั่ง ๓๐ วินาที 
๑๖. ขอใดเรียกวาการปฐมพยาบาล 
  ก. คนปวยซื้อยาจากเภสัชกร 
  ข. แมทําแผลใหลูกทีม่ีดบาด 
  ค. พยาบาลเช็ดตัวใหคนไข 
  ง. แพทยผาตัดคนไข 
๑๗. ผูปฐมพยาบาลควรมีลักษณะอยางไร  
  ก. มีความรูเกี่ยวกับวิธีปฐมพยาบาล 
  ข. ฉลาดหลักแหลม         ค. คลองแคลว 
      ง. มีเหตผุล 
๑๘. ถานักเรียนรูสึกเหงาและเบือ่หนาย  ควรทําอยางไร 
 ก. ขวางปาสิ่งของ 
 ข. พูดคุยกับเพื่อน 
 ค. นั่งรองไหดงั ๆ 
 ง. เก็บตัวเงียบ ๆ คนเดียว 

๑๙. โรคใดเปนโรคที่เปนแลวจะเกิดภูมิตานทานขึ้นในรางกาย 
 ก. โรคไขเลือดออก      ข. โรคหัด 
 ค. โรคเอดส      ง. โรคบาดทะยัก 
๒๐. การปฏิบัติตนในขอใดทําใหติดโรคเอดสได 
 ก. ใชโทรศัพทรวมกัน 
 ข. ใชหองน้ํารวมกัน 
 ค. โดยสารรถประจําทางคันเดียวกัน 
 ง. ใชเข็มฉีดยารวมกัน 
๒๑. ขอใดไมจําเปนตองระบุไวบนฉลากผลิตภัณฑเพื่อสขุภาพ 
 ก. วันหมดอาย ุ           ข. สถานที่ผลิต 
 ค. สวนประกอบสําคัญ ง. สถานที่วางจําหนาย 
๒๒. ผลิตภัณฑทีม่ีลักษณะตามขอใด ปลอดภัยในการบรโิภค

มากที่สุด 
 ก. ผลิตภัณฑที่ใสสารกันบูด 
 ข. ผลิตภัณฑที่ผลิตในประเทศไทย 
 ค. ผลิตภัณฑที่มสีัญลักษณรบัรองคุณภาพ 
 ง. ผลิตภัณฑทีบ่รรจุอยูในหบีหอที่มิดชิดสวยงาม 
๒๓. เมื่อเกิดความรูสึกโกรธเพื่อน ควรทําอยางไร 
      ก. เบี่ยงเบนความคิดไปเรื่องอื่น  
      ข. แอบไปรองไหเงียบ ๆ 
      ค. ไมพูดกับเพื่อน                  
      ง. ใหพอแมมาตอวาเพื่อน 
๒๔. ยาชนิดใดท่ีไมควรนํามาใชรักษาโรค 
      ก. ยาที่มีสีฉูดฉาด 
      ข. ยาที่หมดอายุ 
      ค. ยาที่ไมแจงการเสียภาษี 
      ง. ยาที่ไมแจงราคาจําหนาย 
๒๕.  สุขบัญญัติแหงชาติ  มีประโยชนในดานใดมากท่ีสุด 
       ก. การประหยัดเงิน       ข. การดูแลสุขภาพ 
       ค. การพัฒนาชุมชน       ง. การสงเสริมเศรษฐกจิ 
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