
๑



๒



๓

เรื่อง   หนา

หนวยยอยที่ ๑ รักตัวเราเทาฟา
 แบบทดสอบกอนเรียน  ๓
 แผนการเรียนรูที่ ๑ พัฒนาการของมนุษย ๗

 แผนการเรียนรูที่ ๒ ระบบกลามเนื้อ กระดูกและขอ ๑๔
 แผนการเรียนรูที่ ๓ ระบบยอยอาหารและระบบขับถาย ๑๗

 แผนการเรียนรูที่ ๔ ระบบสืบพันธุ ระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจ ๒๒

 แผนการเรียนรูที่ ๕ เพื่อนและสมาชิกที่ดีของครอบครัวตามวัฒนธรรมไทย ๒๙

 แบบทดสอบหลังเรียน  ๓๒

หนวยยอยที่ ๒ สนุกกับเกมกีฬา
 แบบทดสอบกอนเรียน-หลังเรียน ๓๙

 แผนการเรียนรูที่ ๑ การเคลื่อนไหวรางกาย ๔๑

 แผนการเรียนรูที่ ๒ เกม ๔๓

 แผนการเรียนรูที่ ๓ กีฬา ๔๕

 แผนการเรียนรูที่ ๔ กรีฑาวิ่งระยะสั้น วิ่งผลัด ๔๗

หนวยยอยที่ ๓ สุขภาพดีมีสุข
 แบบทดสอบกอนเรียน  ๕๑

 แผนการเรียนรูที่ ๑ แหลงขอมูลขาวสารและการเลือกผลิตภัณฑเพื่อสุขภาพ ๕๓

 แผนการเรียนรูที่ ๒ สภาวะอารมณและสิ่งแวดลอม ๖๐

 แผนการเรียนรูที่ ๓ โรคและการปองกันโรค การปฐมพยาบาล ๖๕

 แผนการเรียนรูที่ ๔ ภัยธรรมชาติและสารเสพติด ๘๓

 แบบทดสอบหลังเรียน  ๙๔

สารบัญ



๔



๑

หนวยยอยที่ ๑
รักตัวเราเทาฟา



๒



๓

 
                แบบทดสอบกอนเรียน  ช้ันประถมศึกษาปที่ ๔ - ๕ 

                   หนวยยอยที่ ๑ รกัตัวเราเทาฟา 
 
 

 

คําช้ีแจง    ใหกาเครื่องหมาย    ทับตัวอักษรหนาคําตอบท่ีถูกที่สุด 
 

๑. เริ่มชีวิตของมนุษยเกิดจากสิง่ใด 
  ก. ความรักของชายหญิง   ข. การปฏิสนธิระหวางอสุจกิับไข 
  ค. เกิดจากเช้ืออสจุิของผูเปนพอ  ง. เกิดจากไขในตัวมารดา 
๒. อายุในชวงใดที่เด็กชายจะมีการเจรญิเตบิโตเร็วกวาเด็กหญิง 
        ก. ๑ – ๖  ป                    ข. ๗ – ๑๐  ป 
         ค. ๑๑ – ๑๕ ป                 ง. ๙ – ๑๕  ป 
๓. กลามเนื้อ  กระดูก ปอด  หัวใจ  ลําไส จะเจรญิเติบโตเตม็ที่ในชวงอายุเทาไร 
        ก. แรกเกิด – ๑ ขวบ     ข. ๕ – ๗  ป 
        ค. ๑๑ – ๑๖ ป                 ง. ๑๘ – ๒๐  ป   
๔. ขอใดทําใหอารมณเรามีความสุข 
   ก. อารมณกลัว      ข. อารมณโกรธ  
   ค. อารมณสนุกสนาน     ง. อารมณอจิฉาริษยา 
๕. ถาเราทะเลาะกับเพ่ือนจะทําอยางไร 
   ก. ปรบัความเขาใจกัน      ข. ไมพูดดวย 
   ค. กลั่นแกลงเพือ่น      ง. ไมมองหนา 
๖. เราสามารถควบคุมอารมณโกรธไดดวยวิธีใด 
   ก. แสดงทาทางฉุนเฉียว             ข. ขมใจตนเอง 
   ค. รองไห งอแง               ง. กลาวโทษคนอ่ืน 
๗. เมื่อเราเกิดอารมณวิตกกังวลเราควรทําอยางไร 
   ก. คิดใหมาก                 ข. แยกตัวตามลําพัง 
   ค. ทําจิตใจใหแจมใส                ง. แสดงออกใหคนอื่นรู 
๘. เราสามารถผอนคลายความตึงเครียดดวยวิธีใด 
   ก. ฟงเพลง    ข. เรียนพิเศษ 
   ค. เที่ยวกับเพื่อน    ง. สูบบุหรี ่
๙. ใครเปนผูมีอารมณดี 
   ก. แดง  รองไหทกุครั้งเม่ือโดนด ุ        ข. พิม  หงุดหงิดเมื่อแมไมตามใจ 
   ค. หนึ่ง  รับฟงดวยทาทางสุภาพเมื่อครูตักเตือน      ง. หนิง  หนางอขณะชวยทํางาน 

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



๔

 
๑๐. เมื่อมอีารมณวิตกกงัวลมากจนเกินไปจะสงผลเสียตอเราอยางไร 
   ก. นอนไมหลับ    ข. ปวดศีรษะ 
   ค. กระวนกระวาย   ง. ถูกทุกขอ 
๑๑. สวนใดที่เปนโครงสรางที่ทําใหรางกายคงรูปรางได 
   ก. หัวใจ     ข. ปอด   
   ค. กระดูก    ง. สมอง 
๑๒. สารอาหารในขอใดทีท่ําใหกระดูกมีความแข็งแรงเปนลกัษณะเฉพาะตัว 
   ก. โปรตีน    ข. คารโบไฮเดรต  
         ค. วิตามิน    ง. แคลเซียม 
๑๓. สิ่งใดทําใหกระดกูมีความยืดหยุนเหนียวคงทน 
   ก. โปรตีน    ข. คารโบไฮเดรต  
         ค. เกลือแกง    ง. วิตามิน 
๑๔. สวนใดของกระดกูทีส่รางเซลลเม็ดเลอืดแดง 
   ก. เซลลกระดูกที่เปนเนื้อเยื่ออัดแนน    ข. เนื้อกระดกูที่คลายรังผึ้ง 
   ค. ไขกระดูกสีแดง                      ง. ไขกระดูกสเีหลือง 
๑๕. สวนใดของกระดกูทีส่ะสมไขมัน 
   ก. ไขกระดูกสีแดง   ข. ไขกระดูกสีเหลือง 
   ค. กระดูกฟองนํ้า    ง. กระดูกเนื้อ 
๑๖. กระดูกที่เปนตัวเช่ือมโยงกระดกูรยางคเขากับกระดูกแกน  คือกระดูกสวนใด 
   ก. กระดูกขา    ข. กระดูกสันหลัง  
   ค. กระดูกซี่โครง    ง. กระดูกสะโพก 
๑๗. ถากระดูกผิดปกติไมทําหนาที่ตามธรรมชาติไดจะมผีลตอการเจรญิเตบิโตของการพฒันาการ 
       ทางรางกายอยางไร 
   ก. ตัวเตี้ยแคระ    ข. ตัวผอมผิดปกต ิ  
   ค. ทรงตัวไมได    ง. สรางเซลลเม็ดเลือดไมได 
ใหอานขอความแลวตอบคําถามในขอ  ๑๘ 
 (๑)  ออกกําลงัสม่ําเสมอไมรุนแรง    
 (๒)  รับประทานอาหารจําพวกแคลเซียมและฟอสฟอรสัใหเพียงพอตอรางกายตองการ   
 (๓)  พักผอนนอนหลับใหมาก ๆ ออกกําลงักายแตนอย     
 (๔)  ใหรางกายรับแสงแดดโดยตรงไมต่ํากวา ๑ ช่ัวโมง 
 
 



๕

 
๑๘. จะปฏิบัติตนในการปองกันและรกัษากระดกูอยางไรจึงจะทําใหกระดกูทําหนาที่ไดใหมและ 
       พัฒนาการเจรญิเติบโต 
   ก. (๑)  (๒)  (๔)    ข. (๑)  (๒)  (๓)   
   ค. (๒)  (๓)  (๔)    ง. (๑)  (๓)  (๔) 
๑๙. ถาเอ็นที่ยึดกระดูกฉีกขาดจะเกิดผลตออวัยวะสวนใดมากท่ีสุด 
   ก. กะโหลก    ข. ขอตอ   
   ค. กระดูกสันหลัง   ง. กระดูกออน 
๒๐. ขอใดเปนขอตอแบบลกูกลมในหนาที่ชวยใหการเคลื่อนไหวไดหลายทิศทาง 
   ก. กระดูกสันหลัง   ข. กะโหลกศีรษะ 
   ค. กระดูกแขน    ง. กระดูกตนขาดานบน   
๒๑. เด็ก ๆ  ควรรับประทานอาหารชนิดใดเพื่อชวยใหรางกายสูงใหญ 
   ก. ขิง     ข. มะเขือเทศ 
   ค. เผือก     ง. นม  
๒๒. สวนใดของรางกายทําใหเกิดการเคลื่อนที่ได 
   ก. กลามเนื้อ    ข. กระดูก 
   ค. เอ็น                              ง. ถูกทุกขอ 
๒๓. โดยมวลของรางกายมีกลามเนื้อรอยละเทาไร 
   ก. ๒๐     ข. ๓๐ 
   ค. ๔๐     ง. ๕๐ 
๒๔. กลามเนื้อที่ทําหนาที่ยึดโครงกระดูกคือกลามเนื้อชนิดใด 
   ก. กลามเนื้อเรียบ             ข. กลามเน้ือโครงสราง 
        ค. กลามเน้ือหัวใจ             ง. กลามเนื้อโครงราง 
๒๕. สวนใดที่ทําหนาทีป่กคลุมกระดูก 

  ก. กลามเนื้อ              ข. เนื้อเยื่อ 
  ข. เอ็น                       ง. ผิวหนัง 

๒๖. ขอใดไมใชอวัยวะเปนกลามเนื้อเรียบ 
   ก. กระเพาะปสสาวะ        ข. ลําไสเล็ก 

  ค. หลอดเลือด                   ง. หัวใจ 
๒๗. เด็กในวัยใดมีการพัฒนากลามเน้ือมือมากทีสุ่ด 

  ก. ชวงอายุแรกเกิด – ๒    ป        ข. ชวงอายุ    ๔ – ๖   ป 
  ค. ชวงอายุ      ๗  – ๑๐  ป             ง. ชวงอายุ  ๑๒ – ๒๐ ป 
 
 



๖

 
๒๘. อะไรที่ชวยหลอเลื่อนขอตอ 

  ก. น้ํา                             ข. น้ํามันหลอเลือ่น  
  ค. น้ํามันไขขอ      ง. ไขมัน 

๒๙. การคายความรอนสัมพันธกบัขอใด 
  ก. กลามเนื้อ          ข. กระดูก  
  ค. หัวใจ                        ง. ขอตอ 

๓๐. ขอใดคือกระดูกแกน 
  ก. กระดูกสันหลัง         ข. กระดูกขา 
  ค. กระดูกแขน              ง. กระดูกไหล 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 



๗

 
 
 
                                                            ใบงานท่ี ๐๒                   

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

คําช้ีแจง   ๑. นักเรียนอานใบความรูที่ ๒ เรื่อง การเปลี่ยนแปลงของมนุษย    
    ๒. นักเรียนรวมกันอภิปราย แลวเขียนแสดงความรู ความคิดเห็นตอการเปลี่ยนแปลง 

             พัฒนาการของมนุษยต้ังแตวัยทารกจนถึงวัยชรา 
 

ชวงวัย ปจจัยท่ีทําใหพัฒนาการเปลี่ยนแปลง 
 

วัยทารก 
 

 

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

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

 
วัยเด็กออน 

 

 

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

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

 
วัยกอนเขาเรียน 

 

 

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

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

 
วัยเรียน 

 

 

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

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

 
วัยรุน 

 

 

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

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

 
วัยผูใหญ 

 

 

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

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

 
วัยชรา 

 

 

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

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

 

 
 

 บ ๒.๑/ผ ๑-๐๒ 
 

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



๘

 
เกม เธอเกงมาก 

         กติกา  
            ๑. ครูและนักเรียนรวมกันสรางขอตกลง  นักเรียนที่ไมใชตัวแทนในการเลนเกม  ใหเปนผูชม 
                     และเปนผูชวยในกรณีที่ผูเลนขอความชวยเหลือ  ครูสรางขอตกลงและการใหรางวัล 
     เพ่ือเกิดแรงจูงใจ 
 ๒. นักเรียนแตละช้ันเลือกตัวแทนช้ันละ ๑ คน จับฉลากใครจะไดเลนกอน 
 ๓. คนเลนมีสทิธิตอบคําถาม ถาไมแนใจหาตัวชวยถาตัวชวยตอบผิดผูเลนหมดสทิธ์ิเลนตอ  

         คนตอไปเลนตอ 
๑. ถาตอบถูก ๑ ขอได  ๑  คะแนน ใครไดมากที่สุดเปนผูชนะ 
 

แบบบันทึกคะแนน  การเลนเกม  เธอเกงมาก 
    คําถามที่       ช้ัน ป.๔ ช้ัน ป.๕ ช้ัน ป.๖     รวมคะแนน 
       ๑     
       ๒     

  

         บตัรคําถาม   
 
 
 
 
         
 

  
   

         
  
 
 
 
 
 
 
 

คําถามที่ ๑ เกม เธอเกงมาก    
       เด็ก ๆ ควรรบัประทานอาหารชนิดใดเพือ่ชวยใหรางกายสูงใหญ 
      ก. ขิง         ข. มะเขือเทศ       ค. เผือก        ง. นม  

คําถามท่ี ๓ เกม เธอเกงมาก    
      กลามเน้ือ  กระดูก ปอด  หัวใจ  ลําไส จะเจริญเติบโตเต็มที่ในชวงอายุเทาไร 
      ก. แรกเกิด – ๑ ขวบ               ข. ๕  –  ๗   ป 
      ค. ๑๑ – ๑๖ ป                           ง. ๑๘ – ๒๐  ป   

คําถามที่ ๒ เกม เธอเกงมาก    
      เริ่มชีวิตของมนุษยเกิดจากสิ่งใด 
      ก. ความรักของชายหญิง   ข. การปฏิสนธิระหวางอสจุิกบัไข 
      ค. เกิดจากเช้ืออสุจิของผูเปนพอ  ง. เกิดจากไขในตัวมารดา 

คําถามที่ ๔ เกม เธอเกงมาก                
      ถาเราทะเลาะกับเพือ่นจะทําอยางไร 
  ก. ปรับความเขาใจกัน           ข. ไมพูดดวย 
  ค. กลั่นแกลงเพ่ือน             ง. ไมมองหนา 



๙

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
                                                                                                      

คําถามที่ ๕ เกม เธอเกงมาก                
     สวนใดที่เปนโครงสรางทีท่ําใหรางกายคงรูปรางได 
  ก. หัวใจ         ข. ปอด         ค. กระดูก         ง. สมอง 

คําถามที่ ๖ เกม เธอเกงมาก                
     สวนใดของกระดูกที่สรางเซลลเม็ดเลือดแดง 
 ก. เซลลกระดูกที่เปนเนื้อเยื่ออัดแนน    ข. เนื้อกระดูกที่คลายรังผึง้ 
 ค. ไขกระดูกสีแดง                       ง. ไขกระดูกสีเหลอืง 

คําถามที่ ๗  เกม เธอเกงมาก                
    กระดูกที่เปนตัวเช่ือมโยงกระดูกรยางคเขากับกระดกูแกน  คือกระดูกสวนใด 
 ก. กระดูกขา              ข. กระดูกสันหลัง  
 ค. กระดูกซี่โครง             ง. กระดูกสะโพก 

คําถามท่ี ๘ เกม เธอเกงมาก                
     รังไขมีหนาทีส่ําคัญคือขอใด 
 ก. สรางไขและฮอรโมนเพศ   ข. สรางไขและประจําเดือน 
 ค. สรางอาหารเลี้ยงตัวออน   ง. เปนแหลงที่มีการปฏิสนธิ 

คําถามที่ ๙ เกม เธอเกงมาก                
    การเจาะเลือดและการใหเลือดกระทําที่เสนเลือดใด 
 ก. เสนเลือดฝอย    ข. เสนเลอืดดําและเสนเลือดแดง 
 ค. เสนเลือดที่นําเลือดออกจากหัวใจ  ง. เสนเลือดที่นําเลอืดกลบัสูหัวใจ 

คําถามที่ ๑๐ เกม เธอเกงมาก                
    หนาที่ของเม็ดเลือดขาวคือขอใด 
 ก. ลําเลียงออกซเิจนไปยงัเซลล           ข. ลําเลียงอาหารบางชนิดไปสูเซลล 
 ค. ทําลายเช้ือโรคเขาสูรางกาย            ง. ชวยหามเลือดเมือ่เกิดบาดแผล 



๑๐

 
ใบความรูท่ี ๑ (สําหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาปที่ ๔ – ๖) 

เรื่อง  การเจริญเตบิโตและพัฒนาการของรางกายและจิตใจในชวงอายุ ๙ – ๑๒ ป  
..................................... 

๑. การเจรญิเตบิโตและพัฒนาการทางดานรางกาย (ชวงอายุ ๙ – ๑๒ ป) 
ในวัยของนักเรียนที่กําลงัศึกษาอยูในช้ันประถมศึกษาปที่ ๔ - ๖  จึงจัดอยูในวัยเรียนน้ัน จะพบวา 
มีการเจริญเติบโตและพัฒนาการเกิดข้ึนในหลาย ๆ ดาน เมือ่เปรียบเทียบกับชวงอายุ ๗ – ๘ ป   
ซึ่งศึกษาอยูในช้ันประถมศึกษาปที่ ๑ – ๓ ที่ผานมา 
๑) มีน้ําหนักและสวนสูงเพิ่มข้ึน 

 

 
 
 
 

๒) มีทักษะการเคลื่อนไหวคลองแคลว 

 
 
 
 
 
 

๓) ใชอวัยวะของรางกายควบคุมสิง่ของไดดี 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๑

 
๔) การประสานระหวางมือและสายตาดีข้ึน 

 
 
 
 
 
 

๒. พัฒนาการทางดานจิตใจ (ชวงอายุ ๙ – ๑๒ ป) 
วัยเรียน 
๑) ในชวงแรกของวัยจะยึดตนเองเปนหลัก 
๒) อารมณเปลี่ยนแปลงงาย 
๓) เม่ืออายุ ๑๐ – ๑๑ ป จะเริ่มควบคุมอารมณไดดีข้ึน 
๔) เขาใจความรูสึกของคนรอบขางไดหลากหลายข้ึน 
๕) การไดรับการยกยองชมเชยมีผลตอการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 
๖) ยอมรบักฎเกณฑ แตมีความขัดแยงระหวางขอตกลงของกลุมกับกฎของผูใหญ 
๗) มีเหตผุลรูจักพจิารณาสิง่ตาง ๆ ดวยความเปนธรรมมากข้ึน 
๘) นิยมคนเกง คนดัง 

การสงเสรมิการเจริญเติบโตและพฒันาการของรางกายและจิตใจ 
 เราควรปฏิบัติตนใหเหมาะสมกับการเจรญิเตบิโต และพัฒนาการตามวับโดยปฏิบัติไดดังนี้ 

๑) กินอาหารครบ ๕ หมูในปรมิาณที่เพียงพอตอความตองการของรางกาย 
๒) ออกกําลงักายอยางสม่ําเสมอ 
๓) นอนหลบัพักผอนใหเพียงพอ 
๔) ฝกทักษะการฟง พูด อาน และเขียนอยางสม่ําเสมอ  
๕) ทําการบานและหมั่นทบทวนบทเรียน  
๖) ฝกควบคุมอารมณของตนเอง 
๗) รับฟงความคิดเห็นของผูอื่น 
๘) หมั่นพูดคุย และทํากิจกรรมรวมกับเพื่อน 

      



๑๒

 
  ใบความรูท่ี ๓ (สําหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาปท่ี ๕) 

เรื่อง  การเปลี่ยนแปลงของมนุษย           
................................................... 

 

การเปลี่ยนแปลงของมนุษยในวัยตาง ๆ  
 

๑. วัยทารก  ความเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย  เด็กในวัยน้ีมีการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย 
อยางรวดเร็วมากเห็นไดชัดเจน  ไมวาจะเปนทางน้ําหนักเพิ่มข้ึน  การเคลื่อนไหวของรางกายจากที่ตองนอน
แบเบาะมาพลิกตัวได  อวัยวะสวนตาง  ๆ ของรางกายก็เติบโตอยางรวดเร็ว  การเปลี่ยนแปลงทางดาน
อารมณจิตใจ  ตองการการเอาใจใส เชน การอุม กอดรัด ฯลฯ  เปนพิเศษเพ่ือความมั่นใจ  เด็กมักตกใจงาย
และกลัวคนแปลกหนา 

๒. วัยเด็กเล็ก การเปลี่ยนแปลงดานรางกาย อวัยวะตาง ๆ ในรางกายยังเจริญเติบโตอยางรวดเร็ว 
ตอจากวัยทารกกลามเน้ือเริ่มแข็งแรงและทํางาน เด็กสามารถปนปายไดฟนนํ้านมข้ึนจนครบ การเปลี่ยนแปลง
ทางอารมณจิตใจ การแสดงออกทางอารมณจิตใจในวัยนี้เปนแบบซื่อ ๆ ตรงไปตรงมา เชน อารมณโกรธ  
อารมณไมพอใจ  อารมณด้ือ เปนตน 

๓. วัยกอนเรียน  การเปลี่ยนแปลงดานรางกาย  ในวัยน้ีการเคลื่อนไหวคลองแคลวข้ึน  ระบบ 
กลามเน้ือและระบบประสาททํางานไดดีข้ึน  เชน สามารถขีดเขียนได  และจะเริ่มพูดไดอย างชัดเจน      
เปนถอยเปนคํา การเปลี่ยนดานอารมณและจิตใจ อยากรูอยากเหน็สิ่งใหม ๆ มากเปนพิเศษ ชางพูดชางถาม 
เด็กผูหญิงจะชอบพอ  เด็กผูชายจะชอบแมเปนพิเศษ  เด็กจะเริ่มรูจักอิจฉา  ถาพอแมเอาใจใสคนอื่น
มากกวาตนเอง 

๔. วัยเรียน  การเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย  การเจริญเติบโตจะเริ่มชาลงกวาระยะอื่น ๆ มาก   
ไมมีการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายอยางเห็นไดชัดอีกจนกวาจะถึงวัยรุน  ในระยะนี้เด็กหญิงจะโตเร็วกวา
เด็กชาย  การเปลี่ยนแปลงดานอารมณและจิตใจ   มีการเปลี่ยนแปลงขยายตัวเองจากสังคมบานไปสูสังคม 
ที่กวางขึ้น  จึงเปนโอกาสใหเด็กเรียนรูการเขาสังคม การปรับตัว การรวมกลุมกันมีผูนําผูตาม ความยุติธรรม  
ลักษณะพิเศษของเด็กวัยน้ีคือ จะยกยองและเลียนแบบเพื่อนหรือคนท่ีถือวาเปนวีรบุรุษ 

๕. วัยรุน  การเปลี่ยนแปลงดานรางกาย  ในระยะนี้ตอมพิทูอิตารีย  ซึ่งเปนตอมสําคัญมากในเรื่อง 
การเจริญเติบโต จะถูกกระตุนใหผลิตฮอรโมนออกมาทําใหการเจริญเติบโตทางดานรางกาย  สวนสูง  
น้ําหนักและกลามเน้ือ วัยรุนตอนตนและจะชะลอลงในตอนปลาย  ลักษณะที่นาสังเกตในวัยน้ี เชน เด็กชาย
จะมีเสียงหาว  รางกายบึกบึน  มีขนข้ึนตามรางกาย สวนเด็กหญิงสะโพกจะขยายกลมขึ้น  หนาอกโตข้ึน     
มีสิวบนใบหนา เปนตน  การเปลี่ยนแปลงดานอารมณและจิตใจ  เปลี่ยนแปลงดานตาง ๆ เร็วมาก อารมณ
ไมมั่นคง  บางครั้งเกิดความสับสน ขัดแยงกับตนเอง สังคมรวมทั้งพอ แม ผูใหญ คนในวัยน้ีอารมณรอนและ
รุนแรง แสดงอารมณแบบตรงไปตรงมา  อารมณที่ปรากฏชัดในวัยน้ีคือ อารมณโกรธ กลัว วิตกกังวล  อิจฉา
ริษยา  ความรัก  ความดีใจ  ความอยากรูอยากเห็นเปนตน 

๖. วัยผูใหญ  ความเจริญเติบโตทางดานรางกายชะลอลงไปเรื่อย ๆ จะเจริญตอไปเพียงดาน 



๑๓

 
ปญญาเทานั้น  ดานอารมณจะมีบทบาททางสังคม เชน  การทํางาน  การเปนผูนําผูตาม  การเลือกคู
แตงงาน  วัยน้ีถือเปนวัยแหงการเริ่มตนสรางรากฐานสําหรับชวงชีวิตที่เหลือ 

     ๗. วัยชรา  คนในวัยนี้ถือวาอยูในชวงปลายของชีวิต สภาพรางกายเริ่มเสื่อมและมันสมอง   
เริ่มเสือ่มสมรรถภาพไปเรื่อย ๆ  ทางดานอารมณคิดมาก อารมณเครียดเปนบางครั้ง มักแยกตัวออกจากสังคม
ทีละนอยและหันเขาหากลุมคนชราดวยกัน  มักหาความสงบทางใจโดยการฟงธรรมะ 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๔

 
 
 

                                  ใบงานที่ ๐๒ 
เรื่อง ระบบกระดูกและขอ 

                               

 คําช้ีแจง   ๑. ใหนักเรียนอานใบความรูที่ ๒  ระบบกระดูกและขอตอ  
              ๒. นักเรียนสรุปความรูที่ไดจากการอานใบความรูและศึกษาเพิ่มเติม  
                  โดยตอบคําถามดังน้ี 
๑.  เราจะปฏิบัติตนในการปองกัน และรักษากระดูกอยางไร จึงจะทําใหกระดกูทําหนาที่ไดปกติและพัฒนาการ  
    เจริญเติบโตตามวัย 
................................................................................ ....................................................................................................................  
..................................................................................................................... ............................................................................... 
๒. ถากระดูกผิดปกติ ไมทําหนาที่ตามธรรมชาติจะมีผลตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการของรางกายอยางไร 
................................................................................ ....................................................................................................................  
..................................................................................................................... ............................................................................... 
 
 
๓. ภาพน้ีเปน      
 
       ผลดี           ผลเสีย     
                    ตอระบบ   กลามเน้ือ      กระดูกและขอ 
    เพราะเหตุใด ............................................................................................................................. ................................... 
....................................................................................................................................................................................................  
    มีวิธีปองกันแกไขอยางไร ............................................................................................................................................ 
   
 
๔. ภาพน้ีเปน      
 
 
       ผลดี           ผลเสีย     
                    ตอระบบ   กลามเน้ือ      กระดูกและขอ 
    เพราะเหตุใด ..................................................................................................................................... ............................. 
    ……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
    มีวิธีปองกันแกไขอยางไร ............................................................................................................................................. 

 
 

บ ๒.๑/ผ ๒-๐๒ 

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



๑๕

 
ใบความรูที่ ๒ (สําหรับนกัเรียนชั้นประถมศกึษาปที ่๕) 

เรื่อง ระบบกระดูกและขอตอ 
..................................... 

        กระดูก 
 กระดูกของมนุษยที่ยังมีชีวิตอยูจะเปนกระดูกที่เปยกชุมไปดวยหลอดเลือดและเสนประสาท

ประกอบดวยเซลลที่มีชีวิต มีการเปลี่ยนแปลงรูปรางและสรางขึ้นใหมตลอดเวลา และยังสามารถซอมแซม
ตัวเองเม่ือบาดเจ็บ เนื้อเยื่อกระดูกที่ประกอบเปนทอนกระดูกมีสวนประกอบสําคัญ ๒ อยาง คือ เกลือแร 
โดยเฉพาะอยางยิ่ง แคลเซี่ยมฟอสเฟส ที่ทําใหกระดูกมีความแข็งเปนลักษณะเฉพาะตัว และโปรตีน         
ที่เรียกวา คอลลาเจน  ทําใหกระดูกมีความยืดหยุน เหนียว ทนทาน และมีความสามารถตานแรงยืดและ
แรงหมุนบิดตาง ๆ   

เน้ือเยื่อกระดูกมี ๒ รูปแบบคือ   
๑)  กระดูกเนื้อแนน  ซึ่งเปนเนื้อเยื่ออัดแนนและหนัก    
๒)  กระดูกฟองน้ํา  ที่เหมือนรังผึ้งมีน้ําหนักเบา เนื้อเยื่อทั้งสองแบบท่ีประกอบกันทําใหกระดูก

แข็งแรงแตไมหนักจนเกินไป  ในกระดูกฟองน้ําและชองวางในกระดูกเต็มไปด วยไขกระดูกที่มีลักษณะ 
คลายวุน ไขกระดูกสีเหลืองสะสมไขมัน ในขณะที่ไขกระดูกสีแดงสรางเซลลเม็ดเลือดซึง่พบในกระดูกสนัหลงั 
กระดูกอก กระดูก  ไหปลารา กะโหลกศีรษะ และปลายกระดูกตนแขนและตนขาทุก  ๆ หนึ่งวินาที         
ไขกระดูกผลิตเซลลเม็ดเลือดไดนับลาน ๆ เซลล เทา ๆ กับจํานวนเซลลเสื่อมโทรมที่ถูกทําลายพอดี 

โครงกระดูก ประกอบดวยกระดูกแข็งและกระดูกออนและเอ็นยึดกระดูก ที่เหนียวทนทานรวมกันพยงุ   
ทําใหรางกายคงรูปรางอยูได โครงกระดูกแบงออกเปน ๒ สวน คือ   

๑) โครงกระดูกแกน ซึ่งเปนแกนหลักที่ยึดรางกายเขาดวยกัน ประกอบดวยกะโหลกศีรษะ กระดูก   
สันหลัง  กระดูกซี่โครงและกระดูกอก  กระดูกเหลาน้ีปองกันอันตรายใหกับสมอง ตา หัวใจ ปอด   

๒) โครงกระดูกรยางค ประกอบดวยกระดูกขา  กระดูกแขน ทําหนาที่สําคัญของการเคลื่อนไหว
รางกาย  และมีกระดูกไหล  กระดูกสะโพก ที่เปนตัวเช่ือมโยงกระดูกรยางคเขากับกระดูกแกนไหปลารา  
กะโหลกศีรษะ  และปลายกระดูกตนแขนและตนขา ทุก ๆ หนึ่งวินาทีไขกระดูกผลิตเซลลเม็ดเลือด 

ขอตอ     
 ขณะที่ปลายกระดูกประกอบกันเปนโครงกระดูกและกลามเนื้อ  เปนแหลงพลังงานสําหรับ          
การเคลื่อนไหว  แตการเคลื่อนไหวท่ีจะเกิดข้ึนไดจริง ๆ ข้ึนอยูกับขอตอที่ทําใหโครงกระดูกมีความยืดหยุน
สามารถเคลื่อนไหวไปมาได  ขอตออยูบริเวณที่กระดูก ๒ ทอน หรือมากกวามาเช่ือมตอกันเพ่ือเอื้อตอการ
เคลื่อนไหว  เราจะเห็นประโยชนจากขอตอไดชัดเจนถาเราไมงอขอศอกหรือว่ิงโดยไมงอเขา โดยปกติแลว
ขอตอสวนใหญเปนขอตอแบบมีไขขอซึ่งเคลื่อนไหวไดอยางอิสระ ขอตอชนิดนี้มีอยู ๖ ชนิด  รวมถึงขอตอ
แบบรูปกลมในเบา แบบบานพับ และแบบบดเคลื่อน  ซึ่งแตละชนิดมีขีดจํากัดของการเคลื่อนไหวและ     
ถูกกําหนดโดยลักษณะของปลายกระดูกวาเช่ือมตอกันลักษณะใด ขอตอที่มีการเคลื่อนไหวไดบาง เชน      



๑๖

 
ที่กระดูกสันหลังทําใหเราเคลื่อนไหวสวนหลังไดนิดหนอย ถาขอตอนั้นยึดตรึงอยูกับที่ เชน  กะโหลกศีรษะ 
จะเคลื่อนไหวสวนนั้นไมไดเลย ความแข็งแกรงของกะโหลกศีรษะ ซึ่งจําเปนตอหนาที่ค้ําจุนและปกปองสมอง  
เปนที่อยูของดวงตาทั้งสองขางและอวัยวะรับสัมผัสอื่น ๆ   อีกทั้งประกอบเปนโครงรางของใบหนาดวย   

ขอตอที่เคลื่อนไหวไมไดเลยเรียกวา “รอยประสาน”  ทําใหกะโหลกศีรษะแข็งแกรงโดยตรึงกระดูกกะโหลก
ศีรษะ ๒๑ ใน  ๒๒  ช้ินเขาดวยกันเหมือนตัวตอ  คงไวแตกระดูกขากรรไกรลางเทานั้นที่เคลื่อนไหวไดอยางอิสระ      
ซึ่งชวยในการหายใจ การกิน การพูด เอ็นจะยึดกระดูกบริเวณขอตอ  ขอตอบริเวณหัวเขาเอ็นจะยึดกระดูกทั้งดานนอก
และดานใน  ทําใหขอตอมั่นคงขณะงอเขา  โดยจะกันไมใหกระดูกเคลื่อนไหวไปดานขาง  บางครั้งเมื่อกระดูกพลิกหรือ
บิดออกจากที่และเอ็นยึดกระดูกฉีกขาดจะเกิดอาการขอเคลื่อน    

ในการเคลื่อนไหวของขา ขอตอตาง ๆ    มีหนาที่ยกขาเปนลําดับข้ันตอน  ปลายกลมมนของกระดูกตนขา
ดานบนสวมเขาพอดีกับเบารูปถวยกลมในกระดูกเชิงกรานประกอบกันเปนขอตอแบบลูกกลมในเบา การตอกัน
ลักษณะนี้ชวยใหเคลื่อนไหวไดหลายทิศทาง  ทั้งดานหนา ดานหลัง งอเขา หรือยืดเขา  ตรงขอเทามีขอตอแบบบานพับ
เชนกัน  ชวยใหเรากระดกเทาข้ึนหรือลงได  ขอตอแบบบดเคลื่อนที่อยูระหวางกระดูกขอเทา ชวยใหเคลื่อนไหว        
ไดเล็กนอยทําใหเทาแข็งแรง แตยืดหยุนภายในขอตอบริเวณกระดูกตนขา  (ดานบน)  พบกับกระดูกแขง  (ดานลาง)   
สวนปลายของกระดูกสองทอนนี้  ปกคลุมดวยกระดูกออนชนิดเรียบ และกั้นแยกกันดวยชองวางท่ีมีน้ํามันไขขอบรรจุ
อยูเตม็  ของเหลวชนิดนี้ชวยหลอลื่นกระดูกออนและชวยใหปลายทั้งสองของกระดูกเลื่อนไปมาไดโดยสะดวกในขณะท่ี
ขอตอเคลื่อนไหว 

  
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
                        
                   https://www.google.co.th/search?q 



๑๗

 
 
                 

                  ใบงานท่ี ๐๓ 
            เร่ือง ความสัมพันธของระบบยอยอาหารและระบบขบัถายกับการเจริญเตบิโต   

............................................... 
 คําช้ีแจง   ๑. ใหนักเรียนดูแผนภาพอวัยวะในระบบยอยอาหาร  
              ๒. ใหนักเรียนอานใบความรูที่ ๒ เรื่อง ระบบยอยอาหารและระบบขับถาย   
 ๓. ใหนักเรียนอธิบายเก่ียวกับหนาท่ีของอวัยวะในระบบยอยอาหาร  
 ๔. นักเรียนรวมกันแลกเปลี่ยนความรูวิเคราะหกระบวนการยอยอาหาร  
 ๕. นักเรียนดูภาพอวัยวะท่ีกําหนดให แลวบันทึกผลงาน ตอบคําถามตอไปน้ี 
๑)  

  

อวัยวะนี้คือ...................... 
อยูในระบบ...................... 
มีหนาที่............................ 

  

อวัยวะนี้คือ...................... 
อยูในระบบ...................... 
มีหนาที่............................ 

 

 

อวัยวะนี้คือ...................... 
อยูในระบบ...................... 
มีหนาที่............................ 

  

อวัยวะนี้คือ...................... 
อยูในระบบ...................... 
มีหนาที่............................ 

 

 

อวัยวะนี้คือ...................... 
อยูในระบบ...................... 
มีหนาที่............................ 

  

อวัยวะนี้คือ...................... 
อยูในระบบ...................... 
มีหนาที่............................ 

 
๒. ปจจัยที่มผีลตอการทํางานของระบบอวัยวะยอยอาหาร ไดแกอะไรบาง 
 ๑)............................................................................................................................. ................................ 
 ๒)……….................................................................................................................................................... 
 ๓)............................................................................................................................. ................................ 
 ๔).......................................................................................................... ................................................... 

 

 
 

บ ๒.๑/ผ ๓-๐๓ 

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



๑๘

 
แบบรายงานผลการศึกษาคนควา 

การทํางานและวิธกีารดแูลระบบยอยอาหาร และระบบขับถาย 
ที่มีตอสุขภาพการเจรญิเติบโตและการพัฒนาการ 

เรื่อง ระบบยอยอาหารและระบบขับถาย 
 

กลุม..................................................................................................... 
 ช่ือสมาชิก....................................................................... ...................เลขที่ ........... ช้ัน...................  

ช่ือสมาชิก...................................................................................... ....เลขที่ ........... ช้ัน................... 
ช่ือสมาชิก..........................................................................................เลขที่ ........... ช้ัน................... 
ช่ือสมาชิก............................................................................... ...........เลขที่ ........... ช้ัน................... 
ช่ือสมาชิก..........................................................................................เลขที่ ........... ช้ัน................... 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 
 



๑๙

 
ใบความรูท่ี ๒ (สําหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาปที่ ๕)  
เรื่อง ความสําคญัของระบบยอยอาหาร และระบบขับถาย 

…………………………………………………… 
ระบบยอยอาหาร 

 รางกายมนุษยประกอบดวยอวัยวะตาง ๆ ซึง่อวัยวะตาง ๆ จะทํางานสัมพนัธกันอยางเปนระบบ   
จึงทําใหรางกายแข็งแรงและมีสุขภาพดี 
 ระบบยอยอาหาร  หมายถึง  กลไกการแปรสภาพอาหารจากอณูใหญใหเปนอณูเล็กลง       
จนสามารถนําเขาสูเซลลได  สารอาหารที่คนเรารับประทานเขาไป  ประเภทคารโบไฮเดรต  โปรตีน  ไขมัน  
มักมีขนาดใหญเกินกวาจะลําเลียงเขาเซลลได  จึ งตองผานกระบวนการยอยเสียกอน สวนสารอาหาร
ประเภทวิตามิน  เกลือแร  น้ํามีอณูเล็กจะถูกลําเลียงเขาสูเซลลโดยไมตองผานการยอยสลาย 

 อวัยวะท่ีเกี่ยวของในระบบการยอยอาหาร   
 ปาก ฟน เปนอวัยวะที่แข็งที่สุดของรางกาย  มีหนาที่บดเค้ียวอาหาร  มีลักษณะคลายกระดูก    

แตไมใชกระดูก   มี  ๒  ชุด  
- ชุดแรก เรียกวา ฟนนํ้านม  มี ๒๐ ซี่ เกิดในระยะของวัยทารกอายุประมาณ ๖ ป จะหลุดรวงหมด         
- ชุดที่สอง เรียกวา ฟนแท  มี  ๓๒ ซี่ ข้ึนมาแทน  

           ลิ้น ทําหนาที่ ชิมรส กระตุนตอมน้ําลายใหขับน้ําลายออกมายอยอาหารและตวัดอาหารลง     
หลอดอาหาร  ในปากมีตอมน้ําลาย  ๓  คู ตอมใตลิ้น ใตขากรรไกรลาง ใตกกหูแหงละ ๑ คู คอยขับนํ้าลาย
ออกมาละลายอาหารและหลอลื่นอาหารดวยนํ้าเมือกใหกลืนไดสะดวก 

คอหอย เปนทอที่มีชองเปดติดตอกับอวัยวะหลายแหง เชน จมูก ปาก หลอดลม หลอดอาหาร และ
ชองหูตอนกลาง คอหอยเปนทอตอจากปากคลายกรวยยาว ๑ นิ้ว มหีนาที่เปนทางผานของอากาศจากจมูก
ไปยังกลองเสียง เปนทางผานของอาหารจากปากไปยังหลอดอาหาร 

หลอดอาหาร เปนหลอดที่ตอจากคอหอยไปกระเพาะอาหาร ยาวประมาณ ๒๕ เซนติเมตร 
ไมมีตอมสรางน้ํายอย ไมพบการดูดซึมอาหาร เพราะมีเมือกเคลือบหนาและอาหารผานไปอยางรวดเร็ว 
          กระเพาะอาหาร เปนสวนทางเดินอาหารที่ตอจากหลอดอาหาร รูปรางคลายตัว J มีกลามเนื้อหูรูด     
ทั้งดานบนและดานลาง  มีกรดเกลือทําหนาที่ควบคุมหูรูดใหทํางานเปนปกติ ฆาเช้ือโรคที่มากับอาหาร 
ละลายเกลือแรในอาหาร และกระตุนน้ํายอยอื่นใหทํางาน กระเพาะอาหารจะยอยอาหารประเภทโปรตีน 
โดยน้ํายอย เปปซิน แลวสงอาหารลงไปยอยที่ลําไสเล็กตอไป 
           ลําไสเล็ก เปนอวัยวะท่ียาวที่สุด คือประมาณ ๗ – ๘ เมตร เปนแหลงยอยอาหารแหลงสุดทาย   
จนอาหารกลายเปนโมเลกุลที่เล็กที่สดุ เชน  โปรตีนเปนกรดอะมิโน คารโบไฮเดรตเปนกลูโคส ไขมันเปนกรด
ไขมันและกลีเซอรรอล  ซึมผานผนังลําไสเล็กเขาสูเสนเลือดตอไป 
           ลําไสใหญ  ตอจากลําไสเล็ก ยาวประมาณ ๑.๕ เมตร เปนแหลงที่รับกากอาหารจากลําไสเล็ก    
ทําหนาที่ดูดน้ํา กลูโคส วิตามินบี ๑๒ วิตามินเค รวมทั้งแรธาตุออกจากกากอาหารกอนขับถายทิ้ง 



๒๐

 
           การยอยอาหาร  (Digestion) 

 ตอนท่ี ๑ เมื่ออาหารถูกสงถึงกระเพาะ หูรูดที่ปลายกระเพาะจะปดประมาณ ๒ – ๓ ช่ัวโมง 
เพื่อปลอยใหกระเพาะบีบและบิดตัวใหอาหารคลุกเคลากับน้ํายอย เสร็จแลวหูรูดจึงจะเปดใหอาหาร      
ผานเขาสูลําไสเล็ก 

 ตอนที่ ๒ ภายในลําไสเล็กมีกลามเนื้ออยู  ๒ ช้ัน ชวยใหลําไสบีบตัวเปนคลื่นใหอาหาร      
จากกระเพาะเขาสูลําไสทอนบน ทอนกลาง ทอนปลายหรือไอเลียม ซึ่งเปนแหลงสุดทายของลําไสที่จะสั่ง
ถายอาหารท่ียอยแลวใหดูดซึมเขาสูกระแสเลือดดวยวิธีออสโมซิส (Osmosis ) ตอไป การยอยอาหาร      
ในลําไสเล็กทั้งหมดตองอาศัยสารและน้ํายอยจาก ๓ แหลง  คือ น้ําดีจากตับเพื่อทําใหไขมันแตกตัว       
งายตอการยอย น้ํายอยจากตับออน และจากตอมในลําไสเล็กชวยยอยโปรตีน แปง และไขมัน 

 ตอนที่ ๓ อาหารที่เหลือจากลําไสเล็กจะถูกสั่งผานหูรูดเขาสูลําไสใหญ น้ําจะถูกดูดซึม       
ไปสูเนื้อเยื่อเหลือแตกากอาหารท้ิงไวที่ลําไสตรง (กระเพาะอุจจาระ) เพ่ือรอกําจัดออกทางชองทวารหนัก
ตอไป  

ระบบขบัถาย 
 รางกายของเราตองใชพลังงานจึงจะทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ  ถาเปรียบเทียบโรงไฟฟา  
ขนาดใหญที่ตองใชน้ํามันเช้ือเพลิงแลวเปลี่ยนใหเปนพลังงาน อาหารเปนเช้ือเพลิงหลักที่มีการเผาผลาญ 
เพื่อสรางพลังงานใหรางกาย การเผาผลาญอาหารใหเกิดพลังงานจําเปนตองอาศัยสภาวะตาง ๆ ภายใน
รางกาย เชน ระดับอุณหภูมิ  ระดับปริมาณนํ้า และสารเคมีตางๆ มีคาคงท่ีเสมอ รางกายจึงตองกําจัด   
ของเสียตาง ๆ ออกจากรางกาย 
 ของเสีย คือ สารที่ เกิดจากกระบวนหมุนเวียนเปลี่ยนแปลงทางชีวเคมีซึ่งเกิดในรางกาย
สิ่งมีชีวิต อวัยวะที่ทําหนาที่กําจัดของเสียออกจากรางกาย เรียกวา อวัยวะขับถายที่สําคัญ ไดแก 

๑. ปอด ทําหนาทีร่ับกาซคารบอนไดออกไซดจากเลือด  และนาํออกสูภายนอกรางกาย 
ทางลมหายใจออก 

๒. ผิวหนัง ทําหนาที่กําจัดของเสียพวกยเูรีย และเกลือ ออกจากเลอืดในรูปของเหงื่อ 
๓. ลําไสใหญตอนทาย คือลําไสตรง ออกทางทวารหนัก ในรูปของอุจจาระ 
๔. ไต ทําหนาที่กรองของเสียออกจากเลือดในรปูของปสสาวะ  

 การขับถายของเสียจากไต 
 ไต  มี ๒ อัน รูปรางคลายเมล็ดถ่ัวดํา อยูสองขางของกระดูกสันหลังตรงบริเวณสะเอว       
เมื่อเสนโลหติแดงเลี้ยงไตนําเอาสิง่ที่รางกายไมตองการ ไดแก น้ํา เกลือ ยูเรีย และกรดยูริก มาใหไตสกัดออก
ของเสียดังกลาวจะไหลเขาสูกรวยไตออกไปตามหลอดไต  แลวไปเก็บไวที่กระเพาะปสสาวะรอถายออก    
ในวันหนึ่ง ๆ คนเราจะถายปสสาวะประมาณ  ๑ – ๑.๕  ลิตร ซึ่งเปนน้ําเสีย ๙๕ % อีก ๕ % จะเปนยูเรีย 
เกลือ สารอื่น ๆ  ถารางกายปกติ น้ําปสสาวะจะใสหรือสีเหลืองออน ๆ แตถาขุนหรือมีสีแดง แสดงวา
ผิดปกติ  ถาโรคเบาหวานจะมีน้ําตาลกลูโคสเจือปนออกมาดวย เนื่องจากโรคเบาหวานเกิดจากรางกายขาด
อินซูลินจากตับออนทําใหทอของหนวยไตไมสามารถดูดซึมกลูโคสกลับคืนได ถาไตพิการหรือทํางานได     



๒๑

 
ไมเต็มที่  เนื้อเยื่อในรางกายจะเต็มไปดวยของเสียและจะไมสามารถดูดอาหารและออกซิเจนจากเลือด     
โดยเริ่มตนจะมีเกลือแรสะสมอยูในเนื้อเยื่อมากข้ึน ๆ น้ําก็จะซึมเขาสูเนื้อเยื่อมากข้ึน เปนผลทําใหเกิด   
การบวมทั้งตัวที่สุดก็ตาย น้ําปสสาวะประกอบดวย น้ํา ยูเรีย  กรดยูริก โซเดียม คลอไรด ซัลเฟต 
 ความผิดปกติของไต     
 โรคไตเกิดจากความบกพรองของการทํางานของไต โดยมีสาเหตุหลายสาเหตุ เชน 
 - โรคเบาหวานที่ไมไดรับการรักษาเรื้อรังนาน ๆ    
                - โรคความดันเลือดสูงที่ไมไดรับการรักษาเรื้อรังนาน ๆ 
 - โรคไตอักเสบจากสาเหตุตาง ๆ เชน การติดเช้ือ เปนตน    
                - โรคนิ่วในไต 
              ผูปวยโรคไตหากมีความผิดปกติของไตขางเดียวก็ยังสามารถดํารงชีวิตอยูได แตหากมีความ
ผิดปกติของไตทั้งสองขาง ก็จะทําใหไมสามารถขับถายของเสีย น้ํา และเกลือออกได ทําใหมีของเสีย น้ํา 
และเกลือ  ค่ังคางในรางกายทําใหตายได ปจจุบันเทคโนโลยีทางการแพทยมีความทันสมัย จึงทําใหผูปวย 
ไตพิการทั้งสองขางสามารถมีชีวิตอยูไดโดยผาตัดเปลี่ยนไต หรือใชเครื่องไตเทียมฟอกแทนไต 
 การขับของเสียจากผิวหนัง   
 ผิวหนังมีหนาที่สําคัญในการชวยขับของเสียคือขับน้ํา เกลือ และยูเรีย ออกมาในรูปของเหงื่อ      
ปกติเหงื่อจะถูกขับออกมาประมาณ ๖๐๐ ลูกบาศกเซนติเมตร  ถาอากาศรอนมากอาจถึง  ๑,๐๐๐ – ๑,๕๐๐  
ลูกบาศกเซนติเมตร/วัน  เราควรดื่มน้ําวันละ ๓ ลิตร เปนอยางนอยเพ่ือชดเชยน้ําที่รางกายตองเสียไปทั้งทาง
ปสสาวะ และทางเหงื่อ การขับเหงื่อยังชวยควบคุมอุณหภูมิในรางกาย   
 เหงื่อประกอบดวย น้ํา ๙๙ %  ยูเรีย  เกลือ แอมโมเนีย อื่น ๆ  อีก  ๑ %  ในช้ันหนังแทจะมีตอมเหงื่อ 
ขดอยูเปนกลุม และมีเสนเลือดฝอยมาเลี้ยง  ของเสียในเสนเลือดฝอยจะแพรเขาสูตอมเหงื่อ จากตอมเหงื่อจะผาน 
ไปตามทอเหงื่อซึ่งมีรูเปดที่ช้ันผิวหนังกําพรา เรียกวา  รูเหงื่อ  
 การขับเหงื่อถูกควบคุมโดยระบบอัตโนมัติดังน้ันเมื่ออารมณเครียด  ตื่นเตน ตกใจ  กลัว ฯลฯ  อาจมี
เหงื่อออกมากกวาปกติได เหงื่อยังชวยระบายความรอนออกจากรางกายไดประมาณ ๘๗.๕  % 

 
 
 
 
 
 
 

 



๒๒

 
 

                  ใบงานท่ี ๐๒ 
        เรือ่ง ระบบสืบพนัธุ : การปฏิสนธิและการตั้งครรภ    

............................................... 
 คําช้ีแจง  ๑. ใหนักเรียนอานใบความรูท่ี ๒ ระบบสืบพันธุ : การปฏิสนธิและการต้ังครรภ    
              ๒. ใหนักเรียนตอบคําถามจากเร่ืองท่ีอาน  
              ๓. ใหนักเรียนพิมพภาพแสดงการเริ่มตนปฏิสนธ ิโดยใชใบไม กอนหิน หรือวัสดุอื่นๆ 
                  เปนอุปกรณชวยในการพิมพภาพ 
 
๑. ใหสรปุความรูที่ศึกษาโดยตอบคําถาม ดังนี ้
          ๑) ตอมเพศชาย และตอมเพศหญิง คืออะไร ทําหนาที่แตกตางกันอยางไร 
............................................................................................................................. ...................................................
............................................................................................................................. ................................................... 
          ๒) ใหบอกสวนประกอบในระบบสืบพันธุเพศชายและบอกสาเหตุของระบบสืบพันธุเพศชายที่ผิดปกต ิ
............................................................................................................................. ...................................................
.......................................................................................................................................... ...................................... 

๓) ใหระบกุารทําหนาทีข่องฮอรโมนในเพศหญงิทีม่ีผลตอระบบสบืพนัธุของเพศหญิง
............................................................................................................................................... ...........................
............................................................................................... ........................................................................... 
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บ ๒.๑/ผ ๔-๐๒ 

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



๒๓

 
เกมพี่แนอยาแพนอง 

          กติกา          
๑. ครูและนักเรียนรวมกันสรางขอตกลง  นักเรียนที่ไมใชตัวแทนในการเลนเกม  ใหเปนผูชมและเปน

ผูชวย ในกรณีที่ผูเลนขอความชวยเหลือ  ครูสรางขอตกลงและการใหรางวัลเพ่ือเกิดแรงจูงใจ 
๒. นักเรียนแตละช้ันเลือกตัวแทนช้ันละ ๑ คน จับฉลากใครจะไดเลนกอน 
๓.  คนเลนมีสทิธิตอบคําถาม ถาไมแนใจหาตัวชวยถาตัวชวยตอบผิดผูเลนหมดสทิธ์ิเลนตอ  
     คนตอไปเลนตอ 
 ๔.  ถาตอบถูก ๑ ขอได  ๑  คะแนน ใครไดมากที่สุดเปนผูชนะ 
 

แบบบันทึกคะแนน  การเลนเกมพี่แนอยาแพนอง 
  คําถามที่     ช้ัน ป.๔ ช้ัน ป.๕ ช้ัน ป.๖    รวมคะแนน 
       ๑     
       ๒     

 

บัตรคําถาม 
 

 
        
 
                       
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

คําถามท่ี ๑ เกมพ่ีแนอยาแพนอง   
     เราสามารถผอนคลายความตึงเครียดดวยวิธีใด 
 ก. ฟงเพลง    ข. เรียนพิเศษ 
 ค. เที่ยวกับเพื่อน   ง. สูบบุหรี ่

คําถามท่ี ๒ เกมพ่ีแนอยาแพนอง   
       สิ่งใดทําใหกระดูกมีความยืดหยุนเหนียวคงทน 
 ก. โปรตีน    ข. คารโบไฮเดรต  
     ค. เกลือแกง    ง. วิตามิน 

คําถามท่ี ๓ เกมพ่ีแนอยาแพนอง   
       ถากระดูกผิดปกติไมทําหนาที่ตามธรรมชาติไดจะมผีลตอการเจรญิเตบิโต    
ของการพัฒนาการทางรางกายอยางไร 
 ก. ตัวเตี้ยแคระ   ข. ตัวผอมผิดปกต ิ  
 ค. ทรงตัวไมได   ง. สรางเซลลเม็ดเลือดไมได 



๒๔

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                      
 

 
 
 
 
 
 

 

คําถามท่ี ๔ เกมพ่ีแนอยาแพนอง   
     สวนใดของรางกายทําใหเกิดการเคลื่อนที่ได 
 ก. กลามเนื้อ    ข. กระดูก 
 ค. เอ็น                              ง. ถูกทุกขอ 

คําถามท่ี ๕ เกมพ่ีแนอยาแพนอง   
     ขอใดไมใชอวัยวะเปนกลามเนื้อเรียบ 
 ก. กระเพาะปสสาวะ       ข. ลําไสเล็ก 

ค. หลอดเลือด                   ง. หัวใจ 

คําถามท่ี ๖ เกม พ่ีแนอยาแพนอง   
       ขนาดของรางกายมนุษยข้ึนอยูกับขอใด 
 ก. อุณหภูมิ  อากาศ   ข. พันธุกรรม  อาหาร 
 ค. ความรูเรื่องโภชนาการ  ง. อารมณ  สังคม 

คําถามท่ี ๗ เกมพ่ีแนอยาแพนอง   
       ตําแหนงใดท่ีมีการปฏิสนธิในคน 
 ก. มดลูก    ข. รังไข 
 ค. ทอนําไขตอนตน   ง. ชองคลอด 

คําถามท่ี ๘ เกมพ่ีแนอยาแพนอง   
       ขอใดเปนปจจัยของการหายใจในเซลล 
 ก. อาหาร  คารบอนไดออกไซด ข. พลังงาน  น้ํา 
 ค. พลังงาน  คารบอนไดออกไซด ง. อาหาร  ออกซิเจน 

คําถามท่ี ๙ เกมพ่ีแนอยาแพนอง   
       ระบบใดเปรียบเสมือนระบบขนสงในรางกาย 
 ก. ระบบหายใจ   ข. ระบบไหลเวียนเลอืด 
 ค. ระบบขับถาย   ง. ระบบยอยอาหาร 

คําถามท่ี ๑๐ เกมพ่ีแนอยาแพนอง   
      สารที่เปนตัวรบั-สง ออกซิเจนในเม็ดเลือดแดงไปยังเซลลของรางกายคือ 
 ก. พลาสมา    ข. เกล็ดเลือด 
 ค. ฮีโมโกบลิ    ง. เม็ดเลือดขาว 



๒๕

 
ใบความรูท่ี ๑ (สําหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาปที่ ๔ – ๖)  

เรื่อง ระบบของรางกาย 
“”””””””””””””””””””””” 

แผนภาพระบบสืบพนัธุ : การปฏิสนธิและการตั้งครรภ 
 ๑. การเริ่มตนปฏิสนธิ 
 
 
 
 
 
 
 
 ๒. การเจริญเปนตัวออน 
 
 
 
 
 ๓. การเจริญเติบโตของตัวออนในมดลูกระยะตาง ๆ  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

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

 

๑. ตัวออนอายุประมาณ ๒ เดือน 
ลอยอยูในถุงน้ําคร่ํา  

๒. ตัวออนอายุ ๔ เดือน 

(๓) + (๔) ตัวออนอายุ ๖ เดือน มีลักษณะตาง ๆ 
ชัดเจนและเคลื่อนไหวไดมากข้ึน พอถึงเดือน 
ที่ ๗ ทารกจะกลบัหัวลงขางลาง  

(๕) + (๖) เมื่อครบกําหนดคลอดประมาณ  
๙ เดือน กลามเนื้อของมดลูกจะบีบตัวเพ่ือสง
ทารกใหออกจากครรภ  

(๓) (๔) (๕) (๖) 



๒๖

ใบความรูท่ี ๓ (สําหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาปที่ ๕)  
เรื่อง ระบบสืบพนัธุ : การปฏิสนธแิละการตั้งครรภ    

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

ระบบสบืพันธุ 
 

 ระบบสบืพันธุ เปนระบบท่ีทําหนาทีเ่กี่ยวของกบัการสบืพันธุเพื่อดํารงเผาพันธุของมนุษย     
จะเกิดข้ึนใน “วัยเจรญิพันธุ” ซึ่งจะเริ่มอายุไมเทากัน โดยในวัยเจรญิพันธุตอมใตสมองสวนหนาจะหลั่ง
ฮอรโมนกระตุนตอมเพศในผูชายคืออัณฑะ สวนตอมเพศหญิงคือ รังไข ใหผลิตฮอรโมนเพศ 
  ระบบสืบพันธุเพศชาย สวนประกอบของระบบสบืพันธุเพศชาย 
   ๑. อัณฑะ ประกอบดวย  ๒ สวน คือ 
       - หลอดสรางอสจุิ ทําหนาทีส่รางตัวอสจุิตั้งแต ๑๒ – ๑๓ ป ไปตลอดชีวิต 
       - อินเตอรสติเชียลเซลล สรางฮอรโมนควบคุมลักษณะเพศชาย คือ เทสโทสเตอโรน 
       ๒. ถุงอัณฑะ 
 หอหุมอัณฑะและปรบัอุณหภูมิในถุงอัณฑะใหต่ํากวาอุณหภูมิของรางกายประมาณ ๓ – ๕ องศา 
เซลเซียส ซึ่งเปนอุณหภูมิทีเ่หมาะตอการผลิตตัวอสจุิ บางครั้งอัณฑะจะไมเคลื่อนลงมาที่ถุงอัณฑะ ทั้ง ๒ อัน 
หรือลงมาอยูเพียง ๑ อัน กรณีหลังเรียกวาอัณฑะทองแดง ซึ่งอาจใหกําเนิดบุตรได สวนอัณฑะที่อยูในชองทอง
ตัวอสุจิจะตายหมดเพราะอุณหภูมสิูงเกินไป 

 ๓. ลึงค  
 เปนทางผานของน้ําปสสาวะทีส่งมาจากกระเพาะปสสาวะเพือ่ขับออกนอกรางกาย เปนอวัยวะ   
ใชรวมเพศและเปนทางผานของตัวอสจุิออกนอกรางกาย 
  ๔. หลอดเก็บตัวอสุจิ เปนแหลงพักตัวอสุจิที่สรางข้ึนมาจนกวาตัวอสุจิจะเจริญแข็งแรง 
พรอมที่จะผสมกับไข 
  ๕. หลอดนําตัวอสุจิ อยูตอจากหลอดเก็บอสุจิ ทําหนาที่ลําเลียงตัวอสุจิไปเก็บไว          
ที่ตอมสรางน้ําเลี้ยงอสุจิ 
  ๖. ตอมสรางนํ้าเลี้ยงอสุจิ ตอมสรางน้ําเลี้ยงอสุจิ ไดแก น้ําตาลฟรักโทส วิตามินซี โปรตีน
โกลบูลิน  สรางของเหลวเพ่ือทําใหเกิดสภาพที่เหมาะสมกับตัวอสุจิ 
  ๗. ตอมลูกหมาก สรางสารที่เปนเบสอยางออน เพ่ือผสมกับนํ้าเลี้ยงอสุจิ เปนการลด 
ความเปนกรดในทอปสสาวะ ชวยใหตัวอสุจิเคลื่อนไหวไดดี 
  ๘. ตอมคาวเปอร อยูบริเวณตอนตนของทอปสสาวะ ทําหนาที่สรางสารที่เปนเบสออน ๆ   
เขาไปในทอปสสาวะ ซึ่งสารน้ีจะไปปนกับน้ําเลี้ยงตัวอสุจิเพ่ือความเปนกรด 
 
 



๒๗

 
  ๙. นํ้าอสุจิ   
  ประกอบดวยตัวอสุจิและน้ําหลอเลี้ยงตาง ๆ จากตอมในอวัยวะเพศชาย ผูชายเริ่มสราง 
ตัวอสุจิเมื่ออายุประมาณ ๑๒ – ๑๓ ป และจะสรางตลอดไปจนตลอดชีวิต โดยเฉลี่ยแลวจะหลั่งน้ําอสุจิ  
ครั้งละประมาณ ๓ - ๔ ลูกบาศกเซนติเมตร ซึ่งจะมีตัวอสุจิประมาณ ๓๐๐ – ๕๐๐ ลานตัว 
  - ถาในน้ําอสุจิมีจํานวนตัวอสุจินอยกวา ๓๐ ลานตัวตอ ๑ ลูกบาศกเซนติเมตรหรือ        
มีตัวอสุจิที่ผิดรูปรางมากกวารอยละ ๒๕ จะมีผลทําใหมีลูกไดยาก ผูชายคนน้ันจะเปนหมัน ตัวอสุจิเคลื่อนที่
ไดเร็วประมาณ ๑ - ๓ มิลลิเมตรตอนาที ตัวอสุจิเมื่อออกสูภายนอกจะมีชีวิตอยูไดเพียง ๑ - ๓ ช่ัวโมง แตถา
อยูในมดลูกของเพศหญิงจะอยูไดนาน ๒๔ - ๔๘ ช่ัวโมง เซลลอสุจิมีสวนประกอบ ๓ สวน คือ สวนหัว 
สวนตัว และสวนหาง ซึ่งทําใหเซลลอสุจิเคลื่อนที่ได 
 ระบบสืบพันธุเพศหญิง สวนประกอบการระบบสืบพันธุเพศหญิง 

๑. รังไข มี ๒ อัน อยูคนละขางของมดลูก มีขนาดเทาหัวแมมือ มีน้ําหนักประมาณ        
๒ – ๓ กรัม  มีหนาที่ คือ   
  - ผลิตไขซึ่งเปนเซลลสืบพันธุเพศหญิง สลับขางกันทําหนาที่ผลิตไขเดือนละใบ แตถาตัด 
รังไขออกหน่ึงขาง รังไขที่เหลืออยูขางเดียวนั้นทําหนาที่ตกไขทุกเดอืนเหมือนปกติ 
      - สรางฮอรโมนเพศหญิงที่สําคัญ ๒ ชนิด คือ 
  ๑) เอสโตเจน ทําหนาที่ควบคุมลักษณะเพศหญิงและการเจริญเปลี่ยนแปลงของผนังช้ันใน
มดลูก  ตอมน้ํานม 
  ๒) โปรเจสเตอโรน ทําหนาที่ควบคุมการเจริญเติบโตของมดลูก การเปลี่ยนเยื่อบุมดลูก 
เพื่อเตรียมรับไขที่ผสมแลว 
    ๒. ทอนําไขหรือปกมดลูก เปนทางเดินของไขมายังมดลูก และเปนบริเวณที่ไขผสมกับอสุจิ   
ซึ่งภายในมีขนคอยพัดโบกตลอดเวลา 
                   ๓. มดลูก รูปรางคลายชมพู เปนที่ฝงตัวของไขที่ผสมแลว และการเจรญิเติบโตของตัวออน
จนถึงคลอด เปนแหลงที่ทําใหเกิดมปีระจําเดือน เปนทางผานของอสจุิเขาไปปฏิสนธิกับไขตอนตนของทอนํา
ไข 
    ๔. ชองคลอด เปนทางเดินใหตัวอสุจิเขาสูมดลูกและปกมดลูก และเปนชองใหทารก   
คลอดออกมา เปนทางออกของประจําเดือน 
 รอบประจําเดือน 

๑. รอบประจําเดือน คือการเปลี่ยนแปลงของระบบสืบพันธุเพศหญิง โดยเฉลี่ยรอบละ 
๒๘ วัน  มีการเปลี่ยนแปลงคือ การเปลี่ยนแปลงของรังไข การเปลี่ยนแปลงของเยื่อบุโพรงมดลูก 

๒. การมีประจําเดือน คือการที่เสนเลือดในผนังมดลูกช้ันในเกิดการแตกออกเนื่องจาก
เซลลไขไมไดรับการผสมกับเซลลอสุจิ เมื่อมีประจําเดือนจึงมีการขับเลือด เยื่อเมือก และของเสียจากเซลล 
ที่เยื่อบุช้ันในของมดลูกออกสูภายนอก ในการนี้จะเสียเลือดประมาณ ๒๕ ลูกบาศกเซนติเมตรตอหน่ึงรอบ
ประจําเดือน 



๒๘

 
      - เพศหญิงจะมีประจําเดือนครั้งแรกอายุประมาณ ๑๒ - ๑๓ ป 
      - ในรังไขจะมีเซลลไขอยูประมาณ  ๔๐,๐๐๐ ฟอง แตจะมีการเจริญเติบโตเพียง       
๑ ฟอง ในแตละรอบเดือน 
      - ในชวงครึ่งแรกของรอบเดือนจะเปนการเจริญเติบโตของไข จนกระท่ังเจริญเติบโตเต็มที่
และไขที่เจริญเติบโตเต็มที่จะเกิดกระบวนการตกไขในชวงกลางรอบเดือนพอดี 
      - เยื่อบุโพรงมดลูกซึ่งจําเปนจะตองรองรับการฝงตัวของตัวออนจะหนามากขึ้นในชวง 
กอนวันตกไข และผนังมดลูกจะหนาตัวเต็มที่ในวันตกไข 
      - หากไมมีการตั้งครรภผนังมดลูกจะมีการสลายตัวเกิดเปนประจําเดือน 

๓. ชวงระยะเวลาท่ีเพศหญิงจะมีบุตรได คือชวงอายุ ๑๕ - ๔๕ ป เนื่องจากมีการตกไข  
ดังนั้นการมีประจําเดือนก็จะเกิดในชวงอายุนี้ 
  ๔. เมโนพอส คือ ชวงการหมดประจําเดือนของเพศหญิงประมาณอายุ  ๔๙ - ๕๐ ป 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๒๙

 
 
                                

 ใบงานท่ี ๐๒ 
                เร่ือง  การสรางและรักษาสัมพนัธภาพกับผูอื่น   

                              ....................................................... 
 คําช้ีแจง   ๑. ใหนักเรียนอานใบความรูที่ ๒ เรื่อง การสรางและรักษาสัมพันธภาพกับผูอื่น   

                  ๒. ใหนักเรียนศึกษาคนควาเรื่อง การสรางและรักษาสัมพันธภาพกับผูอื่น   
   จากคอมพิวเตอร อินเทอรเน็ตหรือหนังสือเรียนเพิ่มเติม 

                  ๓. เขียนแผนผังความคิดสรุปองคความรูที่ไดจากการศึกษาคนควา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

 บ ๒.๑/ผ ๕-๐๒ 
 

การสรางสัมพันธภาพกบัผูอืน่ การรกัษาสัมพันธภาพกบัผูอื่น 

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



๓๐

 
ใบความรูท่ี ๑ (สําหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาปที่ ๔ – ๖)  

เรื่อง ความสําคญัของครอบครัวทีอ่บอุน 
 ............................................... 

ครอบครัว คือกลุมบุคคลที่ผูกพันกันทางสายเลือดและใชชีวิตรวมกัน ทําหนาที่เปนรากฐาน 
ที่สําคัญย่ิงในการดํารงชีวิตในสังคม 
 ลักษณะของครอบครัวไทย 

๑. ครอบครัวเด่ียว  หมายถึง ครอบครัวที่ประกอบดวย พอ แม และลูก 
๒. ครอบครัวขยาย หมายถึง ครอบครัวใหญที่ประกอบดวยญาติผูใหญ ญาติพี่นองของสามีหรือ

ภรรยา เชน พี่ ปา นา อา ปู ยา ตา ยาย รวมกันอยูในครอบครัว 
การนับถือญาติ ครอบครัวไทยเปนครอบครัวที่ใหความสําคัญในการนับถือญาติ ผูที่มีอายุนอยกวา

จะเคารพผูที่มีอายุมากกวา ผูที่มีอายุมากกวาก็จะใหความรักและความเอ็นดู ดูแลผูที่มีอายุนอยกวา 
 ลักษณะครอบครัวที่อบอุนตามวัฒนธรรมไทย 
 คนในสังคมอาศัยอยูรวมกันเปนครอบครัว แตละครอบครัวก็จะประกอบไปดวยสมาชิกที่ตางกัน 
สมาชิกทุกคนตางตองการใหครอบครวัของตนมีความอบอุนและมีความสขุ ดังนั้นสมาชิกในครอบครัวจึงตอง
รวมกันปฏิบัติตนเพื่อใหครอบครัวอบอุน มีหลายวิธี ดังนี้ 

๑. มีความรักใครหวงใยกันอยางแทจริง 
๒. รูจักบทบาทและหนาท่ี และชวยกันทํางานตามหนาที่ทีร่ับผดิชอบอยางเตม็ความสามารถ 
๓. สมาชิกทุกคนตองมีความเคารพนับถือและเช่ือฟงคําแนะนําของผูทีม่ีอาวุโสกวา 
๔. สมาชิกในครอบครัวปฏิบัติตอกันอยางนุมนวลและใชเหตุผลมากกวาอารมณ 
๕. รูจักใชจายอยางอยางประหยัด ชวยกันสรางฐานะและรกัษาทรัพยสมบัติของครอบครัว 
๖. สมาชิกทุกคนมีความสามัคคี เสียสละ และเห็นแกประโยชนสวนรวม 
๗. เมื่อเกิดปญหาในครอบครัว สมาชิกทุกคนรวมใจกันในการแกไขปญหาดวยการพูดคุยและ     

ใชเหตุผลในการแกปญหาตาง ๆ และไมนําปญหาในครอบครัวไปเลาใหคนนอกครอบครัวฟง 
 
 
 
 
 
 



๓๑

 
ใบความรูท่ี ๒ (สําหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาปที่ ๕)  

เรื่อง การสรางและรกัษาสัมพนัธภาพกับผูอื่น   
............................................................................ 

 พฤติกรรมที่พงึประสงคในการแกไขปญหาความขัดแยงในครอบครัวและกลุมเพื่อน 
๑. การแกไขปญหาความขัดแยงโดยไมใชความรุนแรง 

๑) มีเหตผุลและรูจกัยอมรับฟงเหตุผลของผูอื่น  โดยไมเอาอารมณของตนเปนใหญ 
๒) ไมใชกําลังหรือความรุนแรงตัดสินปญหา และรูจกัใหอภัยผูอืน่ 
๓) มีความอดทนอดกลั้น และรูจักควบคุมอารมณของตนเอง 

๒. การสือ่สารทีส่รางสรรค 
๑) ใชคําพูดที่สุภาพ  ไมหยาบคายและไมกาวราวในการใหเหตุผลหรือช้ีแจงความจริง 
๒) ไมพูดย่ัวใหอีกฝายโกรธ และไมลอเลียน หรือทํารายจิตใจอกีฝายใหเกิดความอับอาย 

หรือเสียใจ 
๓. การแสดงออกในการยอมรับความคิดเห็นของผูอื่น 

๑) ผูนําครอบครัวหรือผูนํากลุมไมใชอํานาจในการตัดสินปญหา เปดโอกาสใหผูอื่นได
แสดงความคิดเห็นหรอืช้ีแจงเหตผุลอยางเทาเทียมกัน 

๒) ใชหลักประชาธิปไตยในการตัดสินปญหาเพื่อความยุติธรรม 
๓) ไมแสดงทาทางไมพอใจเมื่อผูอื่นมีความคิดเห็นไมตรงกับตนเอง 

 การแกไขปญหาความขัดแยงโดยไมใชความรุนแรงใชเหตผุลช้ีแจง  ยอมรับฟงความคิดเห็น
ของผูอื่น  จะทําใหใชชีวิตรวมกับสมาชิกในครอบครัวและเพือ่นไดอยางสันติสุข 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๓๒

 
แบบทดสอบหลังเรียน ช้ันประถมศึกษาปที่ ๔ - ๕ 

หนวยยอยที่ ๑ รกัตัวเราเทาฟา 
 
 

 
 

คําช้ีแจง  ใหกาเครื่องหมาย ทับตัวอักษรหนาคําตอบที่ถูกท่ีสุด 
 

๑.  เริม่ชีวิตของมนุษยเกิดจากสิ่งใด 
  ก. ความรักของชายหญิง   ข. การปฏิสนธิระหวางอสุจกิับไข 
  ค. เกิดจากเช้ืออสจุิของผูเปนพอ  ง. เกิดจากไขในตัวมารดา 
๒.  อายุในชวงใดที่เด็กชายจะมีการเจริญเติบโตเร็วกวาเด็กหญิง 
        ก. ๑ – ๖  ป                    ข. ๗ – ๑๐  ป 
         ค. ๑๑ – ๑๕ ป                 ง. ๙ – ๑๕  ป 
๓.  กลามเนื้อ  กระดูก ปอด  หัวใจ  ลําไส จะเจริญเติบโตเต็มที่ในชวงอายุเทาไร 
        ก. แรกเกิด – ๑ ขวบ     ข. ๕ – ๗  ป 
        ค. ๑๑ – ๑๖ ป                 ง. ๑๘ – ๒๐  ป   
๔.  ขอใดทําใหอารมณเรามีความสุข 
   ก. อารมณกลัว      ข. อารมณโกรธ  
   ค. อารมณสนุกสนาน     ง. อารมณอจิฉาริษยา 
๕.  ถาเราทะเลาะกบัเพือ่นจะทําอยางไร 
   ก. ปรบัความเขาใจกัน      ข. ไมพูดดวย 
   ค. กลั่นแกลงเพือ่น      ง. ไมมองหนา 
๖.  เราสามารถควบคุมอารมณโกรธไดดวยวิธีใด 
   ก. แสดงทาทางฉุนเฉียว             ข. ขมใจตนเอง 
   ค. รองไห งอแง               ง. กลาวโทษคนอ่ืน 
๗.  เมื่อเราเกิดอารมณวิตกกังวลเราควรทําอยางไร 
   ก. คิดใหมาก                 ข. แยกตัวตามลําพัง 
   ค. ทําจิตใจใหแจมใส                ง. แสดงออกใหคนอื่นรู 
๘.  เราสามารถผอนคลายความตึงเครียดดวยวิธีใด 
   ก. ฟงเพลง    ข. เรียนพิเศษ 
   ค. เที่ยวกับเพื่อน    ง. สูบบุหรี ่

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



๓๓

 
๙.  ใครเปนผูมีอารมณดี  
   ก. แดง  รองไหทกุครั้งเมื่อโดนด ุ        ข. พิม  หงุดหงิดเมื่อแมไมตามใจ 
   ค. หนึ่ง  รับฟงดวยทาทางสุภาพเมื่อครูตักเตอืน      ง. หนิง  หนางอขณะชวยทํางาน 
๑๐.  เมื่อมีอารมณวิตกกังวลมากจนเกินไปจะสงผลเสียตอเราอยางไร 
   ก. นอนไมหลับ    ข. ปวดศีรษะ 
   ค. กระวนกระวาย   ง. ถูกทุกขอ 
๑๑.  สวนใดที่เปนโครงสรางที่ทําใหรางกายคงรปูรางได 
   ก. หัวใจ     ข. ปอด   
   ค. กระดูก    ง. สมอง 
๑๒.  สารอาหารในขอใดที่ทําใหกระดูกมีความแข็งแรงเปนลกัษณะเฉพาะตัว 
   ก. โปรตีน    ข. คารโบไฮเดรต  
         ค. วิตามิน    ง. แคลเซียม 
๑๓.  สิ่งใดทําใหกระดูกมีความยืดหยุนเหนียวคงทน 
   ก. โปรตีน    ข. คารโบไฮเดรต  
         ค. เกลือแกง    ง. วิตามิน 
๑๔. สวนใดของกระดกูทีส่รางเซลลเม็ดเลอืดแดง 
   ก. เซลลกระดูกที่เปนเนื้อเยื่ออัดแนน    ข. เนื้อกระดกูที่คลายรังผึ้ง 
   ค. ไขกระดูกสีแดง                      ง. ไขกระดูกสเีหลือง 
๑๕.  สวนใดของกระดูกที่สะสมไขมัน 
   ก. ไขกระดูกสีแดง   ข. ไขกระดูกสีเหลือง 
   ค. กระดูกฟองนํ้า    ง. กระดูกเนื้อ 
๑๖.  กระดูกทีเ่ปนตัวเช่ือมโยงกระดูกรยางคเขากบักระดูกแกน  คือกระดูกสวนใด 
   ก. กระดูกขา    ข. กระดูกสันหลัง  
   ค. กระดูกซี่โครง    ง. กระดูกสะโพก 
๑๗.  ถากระดูกผิดปกติไมทําหนาที่ตามธรรมชาติไดจะมีผลตอการเจรญิเตบิโตของการพฒันาการ 
       ทางรางกายอยางไร 
   ก. ตัวเตี้ยแคระ    ข. ตัวผอมผิดปกต ิ  
   ค. ทรงตัวไมได    ง. สรางเซลลเม็ดเลือดไมได 
ใหอานขอความแลวตอบคําถามในขอ  ๑๘ 
 (๑)  ออกกําลงัสม่ําเสมอไมรุนแรง    
 (๒)  รับประทานอาหารจําพวกแคลเซียมและฟอสฟอรสัใหเพียงพอตอรางกายตองการ   
 (๓)  พักผอนนอนหลับใหมาก ๆ ออกกําลงักายแตนอย     
 (๔)  ใหรางกายรับแสงแดดโดยตรงไมต่ํากวา ๑ ช่ัวโมง 



๓๔

๒๑.  เด็ก ๆ  ควรรับประทานอาหารชนิดใดเพื่อชวยใหรางกายสูงใหญ 
   ก. ขิง     ข. มะเขือเทศ 
   ค. เผือก     ง. นม  
๒๒.  สวนใดของรางกายทําใหเกิดการเคลื่อนที่ได 
   ก. กลามเนื้อ    ข. กระดูก 
   ค. เอ็น                              ง. ถูกทุกขอ 
๒๓.  โดยมวลของรางกายมีกลามเนื้อรอยละเทาไร 
   ก. ๒๐     ข. ๓๐ 
   ค. ๔๐     ง. ๕๐ 
๒๔.  กลามเน้ือที่ทําหนาที่ยึดโครงกระดูกคือกลามเนื้อชนิดใด 
                     ก. กลามเนื้อเรียบ             ข. กลามเน้ือโครงสราง 
        ค. กลามเน้ือหัวใจ             ง. กลามเนื้อโครงราง 
๒๕.  สวนใดที่ทําหนาทีป่กคลมุกระดูก 

  ก. กลามเนื้อ              ข. เนื้อเยื่อ 
  ข. เอ็น                       ง. ผิวหนัง 

๒๖.  ขอใดไมใชอวัยวะเปนกลามเนื้อเรียบ 
   ก. กระเพาะปสสาวะ        ข. ลําไสเล็ก 

  ค. หลอดเลือด                   ง. หัวใจ 
๒๗.  เด็กในวัยใดมีการพัฒนากลามเนื้อมือมากที่สุด 

  ก. ชวงอายุแรกเกิด – ๒    ป        ข. ชวงอายุ    ๔ – ๖   ป 
  ค. ชวงอายุ      ๗  – ๑๐  ป             ง. ชวงอายุ  ๑๒ – ๒๐ ป 

๑๘.  จะปฏิบัติตนในการปองกันและรักษากระดูกอยางไรจึงจะทําใหกระดกูทําหนาที่ไดใหมและ 
       พัฒนาการเจรญิเติบโต 
   ก. (๑)  (๒)  (๔)    ข. (๑)  (๒)  (๓)   
   ค. (๒)  (๓)  (๔)    ง. (๑)  (๓)  (๔) 
๑๙.  ถาเอ็นที่ยึดกระดูกฉีกขาดจะเกิดผลตออวัยวะสวนใดมากท่ีสุด 
   ก. กะโหลก    ข. ขอตอ   
   ค. กระดูกสันหลัง   ง. กระดูกออน 
๒๐.  ขอใดเปนขอตอแบบลูกกลมในหนาที่ชวยใหการเคลือ่นไหวไดหลายทิศทาง 
   ก. กระดูกสันหลัง   ข. กะโหลกศีรษะ 
   ค. กระดูกแขน    ง. กระดูกตนขาดานบน   



๓๕

๒๘. อะไรที่ชวยหลอเลื่อนขอตอ  
  ก. น้ํา                             ข. น้ํามันหลอเลือ่น  
  ค. น้ํามันไขขอ      ง. ไขมัน 

๒๙. การคายความรอนสัมพันธกบัขอใด 
  ก. กลามเนื้อ          ข. กระดูก  
  ค. หัวใจ                        ง. ขอตอ 

๓๐. ขอใดคือกระดูกแกน 
  ก. กระดูกสันหลัง         ข. กระดูกขา 
  ค. กระดูกแขน              ง. กระดูกไหล 

 



๓๖



๓๗

หนวยยอยที่ ๒
สนุกกับเกมกีฬา



๓๘



๓๙

 
แบบทดสอบกอนเรียน - หลังเรียน 

หนวยยอยที่ ๒  สนุกกบัเกมกีฬา  ชั้นประถมศกึษาปที่ ๔ - ๖ 
 

คําช้ีแจง  ใหนักเรียนกาเครื่องหมาย  ทับขอท่ีถูกท่ีสุดเพียงขอเดียว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑. สิ่งใดสําคัญที่สุดในการทําทากายบริหารประกอบ 
    จังหวะ 
    ก. การแสดงทาตรงตามจังจังหวะ  ข. ความสวยงาม 
    ค. ความเปนระเบียบ                 ง. ทาทาง 
๒. ถาเราไมเคลื่อนไหวรางกายเลยจะเกิดผล อยางไร 
    ก. กินอาหารไดนอยลง 
    ข. รูปรางและทรวดทรงดี 
    ค. แขนและขาหดสั้นลง 
    ง. กลามเน้ือลบีและอาจพิการ 
๓. การกระโดดเชือกเปนการเคลื่อนไหวแบบใด 

ก. แบบอยูกบัที ่
    ข. แบบเคลื่อนที ่
    ค. แบบประกอบอปุกรณ 
    ง. แบบผสมผสาน 
๔. การขวางสงลูกบอลใหเพ่ือนตองใชทกัษะเคลือ่นไหว 
    ในขอใด 
    ก. การขวางและการกระโจน 
    ข. การขวางและการกาวเทา 
    ค. การขวางและการโยน 
    ง. การขวางและการกมตัว 
๕. การมวนหนา  น้ําหนักตัวจะอยูสวนใด 
    ก. ขา        ข. มือ       ค. แขน      ง. ศีรษะ 
๖. ขอใดเปนกิจกรรมทีฝ่กการทรงตัว 
    ก. มวนตัว         ข. กลิ้งตัว 
    ค. หกสงู           ง. ปนเสา 
๗. ประโยชนโดยตรงที่ไดรับจากการฝกยืดหยุน      
    ข้ันพื้นฐาน คือขอใด 
    ก. ความอดทน       ข. ความแข็งแรง 
    ค. ความคลองตัว    ง. ความกลาหาญ 

๘. เกมเตะบอลวงกลม เปนเกมทีเ่นนความสัมพันธ 
    ของอวัยวะคูใด 
    ก. แขนกับมือ 
    ข. ตากับเทา 
    ค. ตากับแขน 
    ง. ขากับแขน 
๙. การเลี้ยงลูกบอลดวยเทาออมหลักจะตองใชอุปกรณ 
    ในขอใดจึงจะเหมาะสมที่สุด 
    ก. ลูกเทนนสิ          ข. ลูกปงปอง 
    ค. ลูกเบสบอล         ง. ลูกฟุตบอล 
๑๐. การเลนเกมโยนบอล ฝกทักษะในดานใด 
    ก. การจับบอล 
    ข. การแยงบอล 
    ค. การรับสงบอลดวยมือ 
    ง. การรับสงบอลดวยเทา 
๑๑. การดึงของ  ตองใชกลามเน้ือสวนใดมากท่ีสุด 
    ก. กลามเน้ือไหล 
    ข. กลามเน้ือแขน 
    ค. กลามเน้ือขา 
    ง. กลามเน้ือเอว 
๑๒. ขอใดไมใชลักษณะการดันสิ่งของที่ถูกวิธี 
    ก. โนมตัวไปขางหนา 
    ข. กาวเทาขางหนึ่งไปขางหนา 
    ค. ยอเขาลงเล็กนอย 
    ง. ลําตัวตั้งตรง 
๑๓. ขอใดเปนคุณธรรมที่สําคัญในการปฏิบัติ กิจกรรม 
     แบบผลัด 

ก. ความสามัคคี    ข. ความอดทน 
ค. ความกลาหาญ   ง. ความใฝรู 



๔๐

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

๑๔. ขอใดเปนจุดมุงหมายของการเลนกจิกรรม 
    แบบผลัด 
    ก. เพ่ือใหเกิดความสนุกสนาน 
    ข. ฝกการทํางานดวยตัวเอง 
    ค. ฝกการทํางานรวมกบัผูอื่น 
    ง. เพ่ือใหเกิดความคลองแคลววองไว 
๑๕. การเลนเรียกเบอรเข่ียบอล นําไปสูการเลนกีฬา 
     ในขอใด 
    ก. ฟุตบอล            ข. แฮนดบอล 
    ค. วอลเลยบอล      ง. แชรบอล 
๑๖. การเลนกีฬา ตองยึดอะไรเปนหลัก 
    ก. ผูนํา                   ข. กติกา 
    ค. จํานวนผูเลน         ง.  อุปกรณการเลน  
๑๗. การเลนหวงขามตาขาย เปนการทํางาน 
    ที่สมัพันธกันระหวางอวัยวะใด 
    ก. ขาและมือ  ข. มือและตา 
    ค. ขาและตา  ง. แขนและลําตัว 
๑๘. การเลนหวงขามตาขาย ชวยเสริมสราง 
    ทักษะใด 
    ก. ความออนตัว       ข. ความรวดเร็ว 
    ค. ความแมนยํา      ง. ความคลองแคลว 
๑๙. ขณะสงหวงยาง มือตองอยูในลักษณะใด 
    ก. อยูระดับไหล        ข. อยูระดับใดก็ได 
    ค. อยูตํ่ากวาระดับไหล   ง. อยูเหนือกวาระดับไหล 
๒๐. กีฬาตะกรอ ใชสวนใดของรางกายสัมผัสลูก 
    มากท่ีสุด 
    ก. เทา                 ข. ไหล 
    ค. แขน                ง. ลําตัว 
๒๑. เมื่อฝายรบัรบัหวงไดแลวตองสงหวงใหใคร 
    ก. สงใหใครก็ได 
    ข. สงใหมือสองของฝายรับ 
    ค. สงใหมือหนึ่งของฝายรบั 
    ง. สงไปตรงกลางฝายรับ 

๒๒. การเลนตะกรอวงเล็กใหปลอดภัย ควรทําอยางไร 
ก. เลนกบัเพ่ือนเพียง ๒ - ๓ คน 
ข. สวมหมวกนริภัยขณะเลน  
ค. เลนตามข้ันตอนการเลน  
ง. เลนกับเพ่ือนกลุมใหญ 

๒๓. ขอใดจัดเปนกรีฑาประเภทลู 
ก. ว่ิงขามรั้ว ข. กระโดดสงู 
ค. ทุมนํ้าหนัก            ง. กระโดดไกล 

๒๔. การว่ิง ๕๐ เมตร เปนการทดสอบดานใด 
 ก. ความเร็ว             ข. การทรงตัว 

ค. ความอดทน           ง. ความออนตัว 
๒๕. กีฬาฟุตบอลฝกทักษะดานใดมากท่ีสุด 

ก. การว่ิงเร็ว           ข. การเตะลูก 
ค. การทุมลูก           ง. การเดาะลูก 

๒๖. กีฬาฟุตบอลมีจํานวนผูเลนฝายละกี่คน  
ก. ๑๐ คน                ข. ๑๑ คน 
ค. ๑๒ คน                ง. ๑๓ คน 

๒๗. กรีฑาประเภทลู สวนใหญตัดสินแพชนะ 
      ดวยหลักเกณฑในขอใด 
 ก. เวลา ข. ระยะทาง 
     ค. ความสูง               ง. ความไกล 
๒๘. การว่ิงทางโคงควรว่ิงอยางไร  
 ก. ว่ิงตัวตรง              ข. เอนลําตัวไปดานหลัง 
 ค. เอนลําตัวไปทางซาย ง. ยกเขาใหสูงจนถึงหนาอก 
๒๙. เขตที่กําหนดใหรับสงคทามีระยะทางเทาใด  
 ก. ๕  เมตร               ข. ๑๐ เมตร                      
     ค. ๑๕ เมตร               ง. ๒๐ เมตร 
๓๐. ขอใดทําใหมีสมรรถภาพทางกายที่ด ี
     ก. รักษาความสะอาดของรางกาย 
     ข. ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ 
     ค. ฝกอารมณใหสงบ 
     ง. ดื่มนมทุกวัน 
 



๔๑

 
 

 
ใบงานท่ี ๐๒  

                                                    เรื่อง การบริหารรางกายประกอบเพลง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
        ช่ือ…………………………..….......................……………….ช้ัน………....................………………………… 
      วันท่ี….............………………..…….กลุม……………........................................................…………… 
 

 
 

 

บ ๒.๒/ผ ๑–๐๒ 

คําช้ีแจง   ใหนักเรียนเลือกวาดภาพการเคลื่อนไหวแบบผสมผสานและข้ันตอนการ 
             เคลื่อนไหวพรอมบอกเหตุผลท่ีชอบ 
 
  

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



๔๒

 
 
 

ใบงานท่ี ๐๑ 
เรื่อง  เกม 

............................................................. 
                                                                      
     คําช้ีแจง  ใหนักเรียนเลือกเกมท่ีชอบจากการฝกปฏิบัติมา ๑ เกม พรอมท้ังบอกประโยชน 
                  ท่ีไดจากเกมท่ีเลือก 
 
     ๑. เกมที่ชอบ 
                     
.................................................................................................................. ....................................................... 
............................................................................................................................. ............................................ 
........................................................................................................................................................... .............. 
    ๒. ประโยชนของเกม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
       ช่ือ………………..........................…........................……………….ช้ัน………………………………… 
      วันท่ี………………..........………….กลุม………………..................................................…………… 
 

 บ ๔.๒/ผ ๒–๐๑ 

       ประโยชนของการเลนเกม 

 

 

 

 

 

 



๔๓

 
ใบความรูท่ี ๑  (สําหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาปที่ ๔ – ๖) 

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

การเลนเกม 
  การเลนเกมมหีลายประเภท เชน เกมเบ็ดเตล็ด เกมนําสูกีฬา เกมมูลฐาน เปนตน เกมมลูฐาน 
เปนเกมการเลนอีกชนิดหนึ่งที่ทําใหเกิดความสนุกสนาน มีกติกาการเลนงาย นอกจากนี้ผูที่ เลนเกมมูลฐาน
อยางสม่ําเสมอจะทําใหมีสุขภาพแข็งแรง และจิตใจแจมใส รวมทั้งเปนการสรางความสามัคคีในหมูคณะ 
เกมพ้ืนฐานการเลนเกมนําไปสูกีฬา 

 เกมนําไปสูกีฬาเปนเกมที่มีกฎกติกามากกวาเกมมูลฐาน เกมนําไปสูกีฬาชวยฝกการเคลื่อนไหว 
ความคลองตัว ความแข็งแรง และการทํางานของกลามเนื้อใหประสานกันไดดี  ซึ่งเปนทักษะเบื้องตน    
ของการเลนกีฬาประเภทตาง ๆ ตอไป 
เกมสงบอลลอดถํ้า 

มีวิธีการเลนดังนี ้
     ๑. ใหผูเลนเขาแถวตอนลึก แถวละเทา ๆ กัน ทุกคนยืนแยกเทา 
     ๒. ผูเลนที่อยูหัวแถวถือลูกบอลสงลอดขาติดตอกันไปจนถึงทายแถว โดยไมใหลูกบอลตกลงถึงพื้น 

          ๓. ใหคนสุดทายของแถวถือลูกบอลว่ิงมาอยูหัวแถวแลวสงตอใหคนตอไป ทําเชนน้ีจนครบหมด 
ทุกคน  แถวใดเสร็จกอนจะเปนฝายชนะ 
เกมลิงชิงบอล 

มีวิธีการเลนดังนี ้
     ๑. ใหผูเลนเขาแถวเปนวงกลม 
     ๒. เลือกผูเลน 1 คน ยืนในวงกลม โดยสมมุติเปนลงิ 
     ๓. ใหผูเลนที่ยืนเปนวงกลมโยนลกูบอลใหเพื่อนรับ โดยไมใหผูทีอ่ยูในวงกลมแยงลูกบอลได 
     ๔. ถาผูสงหรอืผูรับคนใดพลาดถูกแยงหรือแตะลูกบอลไดคนน้ันจะตองออกไปเปนลงิแทน  

เกมกระโดดเชือก 
     มีวิธีการเลนดังนี ้
     ๑. แบงผูเลนออกเปนกลุม กลุมละเทาๆกัน เขาแถวตอนลึก 
     ๒. ใหแตละแถวสงตัวแทนออกมา 2 คน แกวงเชือกเปนจังหวะ 
     ๓. ใหผูเลนสวนที่เหลือว่ิงเขากระโดดเชือกที่ละคูตามจงัหวะ 
     ๔. ผูเลนคูใดถูกเชือกพลาดจะตองเปลี่ยนออกไปแกวงเชือกแทนคนเดิม 

เกมพ้ืนฐาน     หนีบบอลกระโดด 
จุดมุงหมาย  เพื่อใหรางกายแข็งแรง และสรางความสามัคคีในหมูคณะ 
อุปกรณ       ลูกบอล 
ผูเลน          แบงเปนทีม ทีมละ ๓ คนข้ึนไป 



๔๔

 
กติกา         ผูเลนใชเขาหนีบลูกบอล กระโดดไปยงัเสนกลบัตัว โดยไมใหลูกบอลหลนลงพื้น  
                แลวกระโดดกลับมาสงลูกบอลใหเพื่อนคนตอไปท่ีเสนเริ่มตน ทีมใดที่ผูเลนเขาประจําที่ 
                ไดครบทีมกอนเปนฝายชนะ 
วิธีเลน 
     ๑. ใหผูเลนแตละทีมเขาแถวตอนลึก แถวละเทา ๆ กัน และยืนหลังเสนเริม่ตน 
     ๒. ผูเลนที่อยูหัวแถวใชเขาหนีบลูกบอลกระโดดไปยังเสนกลับตัว แลวกระโดดไปยังเสน กลับมาสง 
         ลูกบอลใหคนตอไปในทีมที่เสนเริ่มตน 
     ๓. คนตอไปของแตละทีมทําเชนเดียวกับคนแรกจนครบหมดทุกคน ทีมใดครบกอนจะเปนฝายชนะ 
เทคนิคการเลน 
     ๑. ผูเลนจะตองหนีบลูกบอลดวยหัวเขาใหแนน 
     ๒. ผูเลนคนแรกและคนอื่น ๆ ในทีมควรกระโดดดวยความรวดเร็ว และระมัดระวังอยาใหลูกบอล   
        หลนลงพ้ืนกอนสงลูกบอลใหผูเลนคนตอไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๔๕

 
 
 

ใบงานท่ี  ๐๒ 
เรื่อง กีฬาตะกรอ 

ชั้นประถมศกึษาปที่  ................. 
 

คําช้ีแจง   นักเรียนเขียนแผนผังความคิดเกี่ยวกับกิจกรรมนันทนาการ และยกตัวอยางกิจกรรม  
             นันทนาการท่ีชอบ ๑ ตัวอยาง พรอมท้ังใหเหตุผล  แลวตกแตงใหสวยงาม 
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 น ๒.๒/ผ ๓-๐๒ 



๔๖
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ใบงานท่ี ๐๑ 
เรื่อง การเลนกรีฑา 

ชื่อ..........................................................................ชั้นประถมศกึษาปที่............... 
 
คําช้ีแจง  ใหนักเรียนบันทึกผลการแขงขันกรีฑาแตละประเภท และเขียนบอกวิธีการปรับปรุง 
            การว่ิงระยะสั้นและการวิ่งผลัดของตนเองใหดีข้ึน แลวตกแตงใหสวยงาม 

 น ๒.๒ /ผ ๔-๐๑ 



๔๗

 
ใบความรูท่ี ๑ (สําหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาปที่ ๔ - ๖) 

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

การว่ิงระยะสั้น 
การว่ิงระยะสั้นเปนการว่ิงอยางเต็มที่ตลอดระยะทาง ไดแก ว่ิงระยะทาง ๖๐ เมตร ๑๐๐ เมตร 

๒๐๐ เมตร เปนตน ซึ่งมีวิธีฝกว่ิง ดังนี ้
๑. การเขาทีเ่ริม่ออกว่ิง เมื่อไดยินคําสัง่วา “เขาที่” ใหผูว่ิงน่ังยอง ๆ หางเสนเริ่ม ๑ ชวงเทา แลว

ใชมือยันพื้นหลงัเสนเริ่ม ใหมือทั้งสองขางหางกัน ๑ ชวงไหล จากนั้นถอยเทาที่ถนัดไปขางหลัง และวางเขา
ใหอยูใกลสนเทา 

๒. การออกว่ิง เมื่อไดยินคําสั่งวา“ระวัง” ใหยกลําตัวและสะโพกสงูกวาระดบัไหล และโนมตัว     
ไปขางหนาเล็กนอย เม่ือไดยินคําสั่งวา “ไป” ใหออกว่ิงโดยถีบเทาหลงัเปนแรงสงลําตัวพุงไปขางหนา 

๓. การเขาเสนชัย ว่ิงใหเร็วที่สุดเมื่อถึงระยะอีก ๒ – ๓ กาว จะเขาเสนชัยใหดันตัวยืดหนาอก   
ไปขางหนาหรือบิดตัวใหไหลขางใดขางหนึ่งแตะแถบชัย 

การว่ิงผลัด 
 การว่ิงผลัดเปนการว่ิงเปนทีมหรือหมูคณะ ตามระยะทางที่กําหนดใหเปนชวง ๆ ผูว่ิงจะตอง       
ถือไมคทาว่ิงไปในแตละชวง เม่ือครบชวงของตนแลว ผูว่ิงก็จะสงไมใหผูว่ิงคนตอไปจนถึงผูว่ิงคนสุดทาย        
ที่จะตองว่ิงถือไมเขาเสนชัย 

ระยะทางในการว่ิงผลัด ไดแก 
๑. ว่ิงผลัด ๘ x ๕๐    เมตร  หมายถึง  ผูว่ิง ๘ คน  ว่ิงคนละ ๕๐ เมตร 
๒.  ว่ิงผลัด ๕ x ๘๐    เมตร  หมายถึง  ผูว่ิง ๕ คน  ว่ิงคนละ ๘๐ เมตร 
๓.  ว่ิงผลัด ๔ x ๑๐๐  เมตร  หมายถึง  ผูว่ิง ๔ คน  ว่ิงคนละ ๑๐๐ เมตร 

ขั้นตอนในการวิ่งผลัด มีดังน้ี 

๑.  การจับไมคทา ถือไมดวยมือที่ถนัด โดยใชนิ้วกลาง นิ้วนาง และนิ้วกอยกํารอบๆ ไม ปลายน้ิวช้ี
และนิ้วหัวแมมอืยันที่พื้นชิดขอบเสนเริ่ม 

๒.  การสง – รับไมคทา มีหลายแบบ ผูรับและผูสงใหสัมพันธกัน การรับ – สงไมนี้จะตองทําใหเสรจ็ 
ภายในเขตรับสงไม ซึ่งมีระยะทาง ๒๐ เมตร วิธีสง – รับไมคทา มีวิธีปฏิบัติ ดังนี้ 
                 ๒.๑ ผูสงถือไมมือขวา ผูรับรับดวยมือซาย โดยเหยียดแขนขางซายไปดานหลัง หงายมือ ผูสง
จะฟาดไมลงบนมือของผูรับ 

 ๒.๒ ใชการรับสงเหมือนแบบท่ี ๑ เพียงแตผูสงและผูรับใชมือขางเดียวกัน 



๔๘

 
                 ๒.๓ ผูสงและผูรับใชมือคนละขาง โดยผูรับเหยียดแขนไปขางหลัง และควํ่ามือลงผูรับสงไม
จากดานลางฟาดข้ึนใสมือผูรับ 

๓. การวางตําแหนงผูว่ิง การวางตําแหนงผูว่ิงผลัดจะวางเปนชวงๆ ตามระยะทางที่กําหนด เชน 
ว่ิงผลัด ๕ x ๘๐ เมตร คือว่ิง ๕ คน ว่ิงคนละ ๘๐ เมตร เทาๆ กัน หรอืว่ิง ๔ x ๑๐๐ เมตร จะใชผูว่ิง ๔ คน 
ว่ิงคนละ ๑๐๐ เมตร 
                                    

  
          การรับ - สงไมคทา 



๔๙

หนวยยอยที่ ๓
สุขภาพดีมีสุข



๕๐



๕๑

 
แบบทดสอบกอนเรียน   ช้ันประถมศึกษาปที่ ๔ - ๖ 

หนวยยอยที่  ๓  สุขภาพดีมีสุข 
 
 

คําชี้แจง    ใหนักเรียนทําเครื่องหมาย      ทับตัวอักษรหนาคําตอบที่ถูกที่สุด 
๑. พฤติกรรมในขอใดสงผลกระทบตอชุมชนมากทีสุ่ด 
    ก. วางถังขยะไวริมถนนหนาบาน 
    ข. ทิ้งขยะลงถังขยะทีห่นาบาน 
    ค. ถูพื้นทําความสะอาดบานทุกวัน 
    ง.  เผาขยะหนาบานเปนประจํา 
๒. สิ่งทีม่ีผลกระทบตอสุขภาพโดยตรงคือขอใด 
    ก. สภาพแวดลอมของครอบครัวและชุมชน 
    ข. สภาพเศรษฐกิจของครอบครัว 
    ค. คุณภาพการบริการของภาครัฐ 
    ง. พันธุกรรมของบุคคล 
๓. สิ่งแวดลอมที่กอใหเกิดปญหาตอมนุษยนอยท่ีสุดคือขอใด 
    ก. น้ํา                        ข. อากาศ 
    ค. แสงแดด                 ง. หมอกควัน 
๔. โรคติดตอหมายถึงขอใด 
    ก. โรคที่ไมสามารถปองกันได 
    ข. โรคที่มีอันตรายตอรางกายเล็กนอย 
    ค. โรคที่สามารถรักษาดวยยาแผนปจจบุัน 
    ง. โรคที่สามารถแพรกระจายไปสูผูอื่นได 
๕. ใครที่มีโอกาสไดรบัเช้ือโรคมากทีสุ่ด 
    ก. คนที่รับประทานอาหารไมถูกสวน  
    ข. คนที่สัญจรในหางสรรพสนิคา 
    ค. คนที่ไมออกกําลังกายประจํา  
    ง. คนที่มีสภาพรางกายออนแอ 
๖. สถานที่ใดเหมาะสมกบัการสรางเสรมิสุขภาพมากท่ีสุด 
    ก. สวนสาธารณะ  ข. สวนสนุก 
    ค. หองเรียน   ง. ลานคอนกรีต 

๗. ควรเลือกซื้อเลือกใชสินคาที่มลีักษณะอยางไร 
    ก. มีการโฆษณาผานสื่อหลากหลายชนิด 
    ข. มีการโฆษณาโดยใชดารามานําเสนอ 
    ค. มีผลการตรวจสอบความปลอดภัยที่นาเชื่อถือ 
    ง. มีการลดแลกแจกแถมพรอมกบัใหสิทธิชิงโชค 
๘. ทําไมเราตองสรางเสริมสมรรถภาพทางกาย 
    ก. เพื่อใหสมองทํางานมากขึ้น   
    ข. เพื่อความแข็งแรงของรางกาย 
    ค. เพื่อใหมีกําลงัในการทํางาน 
    ง. เพื่อใหเพื่อนช่ืนชมยินด ี
๙. ขอใด ไมใช องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
    ก. ความแข็งแรง     ข. ความออนตัว       
    ค. ความออนชอยงดงาม   ง. ความสมบรูณของกลามเนือ้ 
๑๐. ขอใดเปนภัยธรรมชาติทีม่ีสาเหตุมาจากการตัดไมทําลายปา 
    ก. ฟาผา       ข. ดินถลม 
    ค. ไฟไหม       ง. สึนามิ 
๑๑. วิธีปองกันอันตรายจากภยัธรรมชาติที่เหมาะสมที่สุดคือขอใด 
    ก. ดูแลรักษาทรพัยากรธรรมชาติใหเกิดความสมดุล 
    ข. ใชทรัพยากรธรรมชาติทีม่ีจํานวนมากภายในประเทศ 
    ค. ใชทรัพยากรธรรมชาติเพ่ือสรางฐานะทางการเงิน 
    ง. ดแูลรักษาทรพัยากรธรรมชาติเฉพาะที่กําลังจะขาดแคลน 
๑๒. ขอใด ไมใช วิธีปองกันตนเองใหพนจากพษิภัยของยาเสพติด  
    ก. อยากรูอยากลองในสิ่งแปลกใหมเสมอ      
    ข. เลนกีฬาเพื่อใหหางไกลยาเสพติด 
    ค. ทําใหรางกายสมบรูณแข็งแรงอยูเสมอ 
    ง. ปฏิบัติตนเปนคนดีมีความเขมแข็ง 
 

 

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



๕๒

 
๑๓. ขอใดไมสัมพันธกับยาเสพตดิ  
      ก. ผูเสพจะมีอาการทุรนทุรายกระวนกระวาย  
      ข. เกิดความตองการเสพ ทั้งทางรางกายและจิตใจ   
      ค. เมื่อเขาสูภายในรางกายแลวจะเกิดโทษทันท ี  
      ง. ทําใหรางกายไดรับภูมิคุมกันและตานทานโรค  
๑๔. นักเรียนควรอบอุนรางกายกอนทดสอบสมรรถภาพ   
      ขอความน้ีถูกตองหรือไม  เพราะเหตุใด 
      ก. ถูกเพราะทําใหทดสอบไดนานข้ึน 

   ข. ถูกเพราะเปนการเตรียมความพรอมใหรางกาย 
   ค. ไมถูกเพราะทําใหผลการทดสอบคลาดเคลื่อน 

      ง. ไมถูกเพราะการอบอุนรางกายทํากอนเลนกีฬาเทาน้ัน 
๑๕. ถาตองการทดสอบความออนตัวควรปฏิบัติกจิกรรมใด 
  ก. นั่งกมตัว                 ข. แรงบีบมอื 
  ค. ยืนกระโดดไกล         ง. ลุกนั่ง ๓๐ วินาที 
๑๖. ขอใดเรียกวาการปฐมพยาบาล 
  ก. คนปวยซื้อยาจากเภสัชกร 
  ข. แมทําแผลใหลูกทีม่ีดบาด 
  ค. พยาบาลเช็ดตัวใหคนไข 
  ง. แพทยผาตัดคนไข 
๑๗. ผูปฐมพยาบาลควรมีลักษณะอยางไร  
  ก. มีความรูเกี่ยวกบัวิธีปฐมพยาบาล 
  ข. ฉลาดหลักแหลม 
  ค. คลองแคลว 
  ง. มีเหตผุล 
๑๘. ถานักเรียนรูสึกเหงาและเบือ่หนาย  ควรทําอยางไร 
 ก. ขวางปาสิ่งของ        ข. พูดคุยกับเพื่อน 
 ค. นั่งรองไหดงั ๆ          ง. เก็บตัวเงียบ ๆ คนเดียว 
๑๙. โรคใดเปนโรคที่เปนแลวจะเกิดภูมิตานทานขึ้นในรางกาย 
 ก. โรคไขเลือดออก        ข. โรคหัด 
 ค. โรคเอดส                ง. โรคบาดทะยกั 

๒๐. การปฏิบัติตนในขอใดทําใหติดโรคเอดสได 
 ก. ใชโทรศัพทรวมกัน 
 ข. ใชหองน้ํารวมกัน 
 ค. โดยสารรถประจําทางคันเดียวกัน 
 ง. ใชเข็มฉีดยารวมกัน 
๒๑. ขอใดไมจําเปนตองระบุไวบนฉลากผลิตภัณฑเพื่อสุขภาพ 
 ก. วันหมดอาย ุ
 ข. สถานที่ผลิต 
 ค. สวนประกอบสําคัญ 
 ง. สถานที่วางจําหนาย 
๒๒. ผลิตภัณฑทีม่ีลักษณะตามขอใด  ปลอดภัยในการบริโภค

มากที่สุด 
 ก. ผลิตภัณฑที่ใสสารกันบูด 
 ข. ผลิตภัณฑที่ผลิตในประเทศไทย 
 ค. ผลิตภัณฑที่มสีัญลักษณรบัรองคุณภาพ 
 ง. ผลิตภัณฑทีบ่รรจุอยูในหบีหอที่มิดชิดสวยงาม 
๒๓. เมื่อเกิดความรูสึกโกรธเพื่อน ควรทําอยางไร 
 ก. เบี่ยงเบนความคิดไปเรื่องอื่น 
 ข. แอบไปรองไหเงียบ ๆ 
 ค. ไมพูดกับเพื่อน 
      ง. ใหพอแมมาตอวาเพื่อน 
๒๔. ยาชนิดใดท่ีไมควรนํามาใชรักษาโรค 
      ก. ยาที่มีสีฉูดฉาด   ข. ยาที่หมดอายุ 

 ค. ยาที่ไมแจงการเสียภาษี  ค. ยาที่ไมแจงราคาจําหนาย 
๒๕. สุขบัญญัติแหงชาติ  มีประโยชนในดานใดมากท่ีสุด 
      ก. การประหยัดเงิน   ข. การดูแลสุขภาพ 
      ค. การพัฒนาชุมชน             ง. การสงเสริมเศรษฐกจิ 
 

 

 



๕๓

 
                                 

 

ใบงานท่ี ๐๒ 

เรื่อง การคนหาขอมูลขาวสารเพือ่ใชในการสรางเสริมสุขภาพ 
 

 

คําช้ีแจง    ใหนักเรียนคนหาขอมูลขาวสารเพื่อใชในการสรางเสริมสุขภาพ จากแหลงขอมูลตาง ๆ
              ตามท่ีกําหนดให แลวบันทึกผลการคนควาลงในตาราง 
 
 

ที่ แหลงคนควา ขอมูลขาวสารที่คนควา 
 

๑ 

 

โทรทัศน 
 

 

๒ 

 

วิทยุ 
 

 

๓ 
 

ระบบ internet 

 

 

๔ 
 

หนังสือพิมพ 
 

 

 
 

 

 

 บ ๒.๓/ผ ๑-๐๒ 
 

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



๕๔

 
ใบความรูท่ี ๑  (สําหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาปที่ ๔ - ๖) 

เรื่อง  ฉลากอาหารและผลติภณัฑสุขภาพ 

“ฉลากโภชนาการคืออะไร”    

 
       

 

 

 

        
        เครื่องหมาย อย.  เปนเครื่องหมายรับรองมาตรฐานผลิตภัณฑอาหาร 
ของสํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา  โดยผูผลิตตองนําอาหารไป
ตรวจสอบคุณภาพตามหลักเกณฑ  จะไดรับเลขสารบบอาหาร ๑๓ หลัก 
แสดงอยูภายในกรอบเครื่องหมาย อย. เพื่อนําไปแสดงไวท่ีผลิตภัณฑอาหาร  
ชวยใหผูบริโภคมั่นใจวาอาหารน้ันมีคุณประโยชนและปลอดภัยสําหรับ
ผูบริโภค 

                               
 

 
 
 
 

   ฉลากโภชนาการ คือ ฉลากที่แสดงขอมูลโภชนาการของอาหาร  โดย
ระบุรายละเอียดของชนิดและปริมาณสารอาหาร ทําใหเราทราบวา
อาหารชนิดน้ันมีสารอาหารอะไร ปริมาณเทาไร และปริมาณน้ันคิดเปน
รอยละเทาไรของปริมาณท่ีเราควรไดรับในแตละวัน 

ฉผขม.๑๒๑/๒๕๓๖ 



๕๕

 

                                        
 
 

                 
หนึ่งหนวยบริโภค : ๑ ซอง (๑๖.๕ มิลลิกรัม) 
จํานวนหนวยบริโภคตอถุง : ๑๗  
คุณคาทางโภชนาการตอหนึ่งหนวยบริโภค 

พลังงานท้ังหมด ๖๐ กิโลแคลอรี (พลังงานจากไขมัน ๑๕ กิโลแคลอรี)  
                                                                      รอยละของปริมาณที่แนะนําตอวัน 

ไขมันทั้งหมด                    ๑.๕  ก.                                                                         ๒ % 

     ไขมันอิ่มตัว                 ๑.๕  ก.                                                                         ๗ % 

โคเลสเตอรอล                     ๐  มก.                                                                        ๐ % 

โปรตนี          นอยกวา         ๑   ก. 
คารโบไฮเดรตทั้งหมด          ๑๓   ก.                                                                          ๐ % 

    ใยอาหาร                       ๓   ก.                                                                        ๑๒ % 

    น้ําตาล                         ๒   ก. 
โซเดียม                          ๔๕  มก.                                                                         ๒ % 

รอยละของปริมาณทีแ่นะนําตอวัน 

วิตามนิ เอ                        ๐ %                                                 วิตามินบี            ๐ % 

วิตามนิ บี ๒                      ๐ %                                                 แคลเซียม           ๐ % 
เหล็ก                              ๐ % 

รอยละของปริมาณสารอาหารท่ีแนะนาํใหบริโภคตอวันสําหรับคนไทยอายุตั้งแต ๖ ป ขึน้ไป (Thai RDI)  
โดยคิดจากความตองการพลังงานวันละ ๒,๐๐๐ กิโลแคลอรี 
ความตองการพลังงานของแตละบคุคลแตกตางกัน ผูทีต่องการพลังงานวันละ ๒,๐๐๐ กิโลแคลอรี  
ควรไดรับสารอาหารตาง ๆ ดงันี ้
ไขมันทั้งหมด                                                                   นอยกวา       ๖๕ ก. 
ไขมันอิม่ตัว                                                                     นอยกวา       ๒๐ ก. 
โคเลสเตอรอล                                                                  นอยกวา     ๓๐๐ มก. 
คารโบไฮเดรตทั้งหมด                                                                         ๓๐๐ ก. 
ใยอาหาร                                                                                         ๒๕ ก. 
โซเดียม                                                                         นอยกวา   ๒,๔๐๐ ก. 
พลังงาน (กิโลแคลอรี) ตอกรัม : ไขมัน = ๙ : โปรตีน = ๔ : คารโบไฮเดรต = ๔ 

 
ขอมูลโภชนาการ  ที่ปรากฏบนฉลากอาหารเปนขอมูลที่มีความหมายในแง

มาตรฐาน  และความปลอดภัย การศึกษาใหละเอียดจะเปนพ้ืนฐานในการตัดสินใจของ
ผูบริโภค เพื่อการเลือกซื้อผลิตภัณฑอาหารดวยความมั่นใจวา คุมคาเงิน เหมาะสมตอการ
บริโภคและไมเปนอันตรายใด ๆ ตอสุขภาพ 



๕๖

 

            

            

   

         ฉลากอาหารตองแสดงขอความภาษาไทย อานไดชัดเจน ใชสีอักษรตัดกับพ้ืนฉลาก  และแจง
รายการดงันี ้
     ๑. ช่ือเฉพาะของอาหาร ช่ือสามญัหรือช่ือที่ใชเรียกอาหารตามปกติ 
           ๒. ช่ือและที่ตั้งของผูผลิต หรือผูแบงบรรจุ  
           ๓. เลขทะเบียนตํารับอาหาร หรือเลขทีอ่นุญาตใหใชฉลากอาหาร (เครื่องหมาย อย.) 
 ๔. ปริมาณสุทธิ และสวนประกอบสําคัญคิดเปนรอยละ 
 ๕. วัน เดือน ป ที่ผลิตอาหาร หรือวัน เดือน ป ที่หมดอายุ หรือควรบรโิภคกอน (แลวแตประเภท
ของอาหาร) 
 ๖. ถามีการแตงสีหรือแตงกลิ่นรสตองมีขอความวา "เจือสีธรรมชาติ" หรือ "เจือสสีังเคราะห" "แตง
กลิ่นธรรมชาติ" "แตงกลิ่นเลียนธรรมชาติ" "แตงกลิ่นสังเคราะห" "แตงรสธรรมชาติ" หรอื "แตงรสเลียน
ธรรมชาติ" แลวแตกรณี 
 ๗. ถามีการใชวัตถุเจือปนอาหารโดยเฉพาะวัตถุกันเสียตองมีขอความวา "ใชวัตถุกันเสีย"  
 ๘. แจงคําแนะนําในการเก็บรักษา และแจงคําเตือน (ถาม)ี  

 
 

 
 

 

 

 

 



๕๗

 
หลักการเลือกซื้ออาหารและผลิตภัณฑเพ่ือสุขภาพ 

             อาหาร  หมายถึง  อาหารสด อาหารแหง อาหารกระปอง อาหารปรุงสําเร็จ เครื่องดื่ม น้ําดื่ม 
น้ําแข็ง นมและผลิตภัณฑนม สารปรุงแตงอาหาร ในการเลือกซื้ออาหารและผลิตภัณฑเพ่ือสุขภาพควรยึด
หลักดังนี้ 

            หลักการ ๓ ป.         

ปลอดภัย คือ ตองเลือกซื้ออาหารและผลิตภัณฑที่ไดมาตรฐาน สะอาด ปลอดภัย ผลิตจากแหลงที่เช่ือถือ
ได โดยมีลักษณะ สีสัน กลิ่น รสชาติ ตามธรรมชาติ ในกรณีที่เปนอาหารที่มีการควบคุมตามกฎหมาย 
จะตองมีเครื่องหมายหรือสัญลักษณแสดงใหเห็น เชน เครื่องหมาย อย. เครื่องหมาย มอก. ที่สําคัญคือ 
จะตองเลือกซื้ออาหารที่ใหมสด  โดยดูจากวันที่ผลิต หรือ วันหมดอายุบนฉลากบรรจุอาหารเปนสําคัญ  

ประโยชน คือ ตองเลือกซื้ออาหารและผลิตภัณฑที่มีคุณคา คุณประโยชนทางโภชนาการ การเลือกซื้อ
อาหารบริโภคตองคํานึงถึงคุณคาอาหารใหครบถวน เหมาะสมกับความตองการ  

ประหยัด  คือ ตองเลือกซื้ออาหารและผลิตภัณฑตามฤดูกาลท่ีผลิตในทองถ่ิน เพ่ือจะไดอาหารและ
ผลิตภัณฑที่มีคุณภาพดี ราคาถูก หาซื้อไดสะดวก  

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 



๕๘

 

 

 

 

 

 

 

 

                                       

 

 

 

 

 

 

 
                                                 ใบงานท่ี ๐๑ 

เรื่อง  การปองกนัและแกไขปญหาสิ่งแวดลอมที่มผีลตอสุขภาพ 
 

คําช้ีแจง    ใหนักเรียนเขียนแผนผังความคิด แสดงการปองกันและแกไขปญหาสิ่งแวดลอม 
             ท่ีมีผลตอสุขภาพ 

 

 

 บ ๒.๓/ผ ๒-๐๑ 

การปองกันและแกไข
ปญหาสิ่งแวดลอมท่ีมีผล

ดิน น้ํา อากาศ 

เสียง ขยะมูลฝอยและสิ่งปฏิกูล 



๕๙

 
 

                                 ใบงานท่ี ๐๓ 

เรื่อง  ความสัมพนัธระหวางสิ่งแวดลอมกบัสุขภาพ   
 

  คําช้ีแจง    ใหนักเรียนเขียนอธิบายความสัมพันธระหวางสิ่งแวดลอมกับสุขภาพ 
                ลงในกรอบดานลาง 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 บ ๒.๓/ผ ๒-๐๓ 
 

 
ความสัมพันธระหวางสิ่งแวดลอมกับสุขภาพ 

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

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

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

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

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

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

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

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

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



๖๐

 
ใบความรูท่ี ๑ (สําหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาปที่ ๔ - ๖) 

เรื่อง  สิ่งแวดลอมกบัสุขภาพ 

 
 
            สิ่งแวดลอม หมายถึง ทุกสิ่งทุกอยางที่อยูรอบตัวเรา ทั้งที่มีชีวิตและไมมีชีวิต สิ่งที่เกิดข้ึนเอง        
ตามธรรมชาติหรือสิ ่งที ่มนุษยสรางขึ้น อาจมีประโยชนหรือไมมีประโยชนตอมนุษยก็ได จะเห็นวา
ทรัพยากรธรรมชาติทุกชนิดเปนสิ่งแวดลอม แตสิ่งแวดลอมบางชนิดก็ไมใชทรัพยากรธรรมชาติ    
 ๑. สิ่งแวดลอมตามธรรมชาติ เปนสิ่งแวดลอมทีเ่กิดข้ึนเองตามธรรมชาติ ซึ่งแบงออกเปน ๒ ชนิด                       
     ๑.๑ สิ่งแวดลอมท่ีมชีีวิต เชน คน สัตว พืช เปนตน 
     ๑.๒ สิ่งแวดลอมท่ีไมมีชีวิต เชน ดิน หิน น้ํา ภูเขา ทองฟา อากาศ เปนตน 
 ๒. สิ่งแวดลอมท่ีมนุษยสรางขึ้น เปนสิง่ทีเ่กดิจากการประดษิฐคิดคนและสรางดวยฝมือของมนุษย     
แบงออกเปน ๒ ชนิด  
             ๒.๑ สิ่งแวดลอมทางกายภาพ เปนสิ่งที่มนุษยสรางข้ึนเปนวัตถุสามารถมองเห็นไดชัดเจน           
เพื่อใชสอยและอํานวยความสะดวก เชน อาคาร บานเรือน เสื้อผา ยานพาหนะ ถนน เปนตน 
      ๒.๒ สิ่งแวดลอมทางสังคม เปนสิ่งแวดลอมที่มนุษยสรางข้ึนไมใชวัตถุจึงไมอาจมองเห็นได   
แตเปนสิ่งที่มีผลตอพฤติกรรมที่แสดงออก  เปนตัวกําหนดใหคนในสังคมปฏิบัติตามเพื่อความเปนระเบียบ
ของการอยูรวมกันในสังคม เชน ขนบธรรมเนียมประเพณี วัฒนธรรม ศาสนา ขอบังคับ กฎหมาย ระบบ
การศึกษา ระบบเศรษฐกิจ ระบบการเมือง เปนตน 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

ความสําคัญของสิ่งแวดลอม 

               มนุษยยอมมีความเกี่ยวของสัมพันธกันกับสิ่งแวดลอมไมวาจะเปนสิ่งแวดลอมตามธรรมชาติ     
หรือสิ่งแวดลอมที่มนุษยสรางขึ้น ผลที่เกิดกับสิ่งแวดลอมไมวาในลักษณะใด ยอมจะสงผลกระทบตอมนุษย     
ไมทางตรงก็ทางออม รวมถึงสิ่งมีชีวิตอื่นๆ ดวย วิวัฒนาการของสิ่งมีชีวิตในแตละยุคแตละสมัยยอมข้ึนอยู
กับลักษณะของสิ่งแวดลอม ดังนั้นสิ่งแวดลอมจึงมีอิทธิพลตอมนุษยอยางมากมาย  



๖๑

 
ปญหาของสิ่งแวดลอมท่ีมีผลตอสุขภาพ 

 ๑. ขยะ หรือ มูลฝอย หรือ ของเสีย เปนเหตุสําคัญประการหนึ่งที่กอใหเกิดปญหาสิ่งแวดลอม 
และมีผลตอสุขภาพอนามัย มูลฝอยหรือของเสียกําลังมีปริมาณเพ่ิมมากขึ้นทุกป เพราะสาเหตุจากการเพิ่ม        
ของประชากร การขยายตัวทางเศรษฐกิจและทางอุตสาหกรรม นับเปนปญหาที่สําคัญของชุมชนซึ่งตอง
จัดการและแกไข ปริมาณกากของเสียและสารอันตราย  ไดแก ขยะมูลฝอย สิ่งปฏิกูล และสารพิษ ที่
ปนเปอนอยูในแหลงน้ํา ดิน และอากาศ ตลอดจนบางสวนตกคางอยูในอาหาร ทําใหประชาชนทั่วไป เสี่ยง
ตออันตรายจากการเปนโรคตาง ๆ เชน โรคมะเร็ง และ โรคผิดปกติทางพันธุกรรม เปนตน 
         สถานที่บางแหงก็มีคนทิ้งขยะกันตามสะดวก โดยนําไปเทกองรวมกันไวริมทางเดินบาง โคนตนไม
บาง  ทําใหมีการหมักหมมเนาเปอยสงกลิ่นเหม็นคลุง บางครั้งอาจมองเห็นหนอนจํานวนมากมายไตยั้วเยี้ย
ออกมาจากกองขยะ ดูนาขยะแขยง นอกจากนั้นกองขยะยังเปนแหลงชุมนุมของสัตวนําโรคสารพัดชนิด เชน 
ยุง แมลงวัน หนู แมลงสาบ ฯลฯ ยามที่ฝนตกลงมานํ้าฝนก็ชะเอาสิ่งสกปรกเนาเหม็นในกองขยะ ไหลไปยัง
พื้นที่ใกลเคียง และอาจจะไหลลงทอระบายน้ํา และแมน้ําลําคลองใกล ๆ อีกดวย 
 
 
 
 
 
 
         การท้ิงขยะลงทอระบายน้ําทําใหเกิดผลเสียอยางรายแรง คือ ทําใหทอระบายน้ําอุดตัน เมื่อฝนตก       
ก็ไมสามารถระบายน้ําฝนได จึงเกิดสภาพนํ้าทวมขังตามถนนสายตาง ๆ ตามตรอกซอกซอย และผลที่
ตามมา คือ การเดินทางไปมาตามเสนทางเหลาน้ันลําบากข้ึน การจราจรติดขัดและถนนหนทางอาจจะไดรับ
ความเสียหาย ซึ่งเมื่อน้ําลดลงสูสภาพปกติตองซอมแซมใหม ทําใหตองสิ้นเปลืองงบประมาณ  
         บานเรือนที่มีขยะมูลฝอยรกรงุรงัอยูภายในบานเรือนบริเวณบาน นอกจากจะดูสกปรกไมนาดูอยูแลว    
ยังเปนที่ชุมนุมของหนู แมลงวัน แมลงสาบ ซึ่งเปนพาหะนําโรคทางเดินอาหารมาสูคน และยังกอความ
รําคาญใหอีกดวย 

เหตุที่ขยะมูลฝอยถูกจัดเปนภาวะมลพิษของสิ่งแวดลอมอีกอยางหนึ่ง  เพราะขยะมูลฝอยคือ  สิ่ง
ปฏิกูล ที่เปนของแข็ง โดยทั่วไปมักจะกอใหเกิดปญหาตาง ๆ ไดหลายประการ เชน ทําใหเกิดความสกปรก
ในดิน น้ํา อากาศ เปนแหลงเพาะพันธุเช้ือโรคและแมลงวัน เสี่ยงตอสุขภาพอนามัยของประชาชน  
 

 ๒. ปญหานํ้าเนาเสีย ที่เกิดจากการท้ิงสิ่งของ  
ขยะมูลฝอยลงในแมน้ําลําคลอง หรือเกิดจากการปลอยน้ําเสีย 
ของโรงงานอุตสาหกรรมตางๆ ลงในแมน้ํา ลําคลอง 
 
 



๖๒

 
 ๓. ปญหาอากาศเปนพิษ เกิดจากการปลอยกาซคารบอน ของโรงงานอุตสาหกรรม ควันจากทอไอ
เสียรถยนต ควันจากการเผาขยะ เผาปา เปนตน 
 
 
 

 

 

 

 
 

วิธีการปองกันและแกไขปญหาสิ่งแวดลอมท่ีมีผลตอสุขภาพ 

 วิธีการปองกันและแกไขปญหาสิ่งแวดลอมที่มผีลตอสุขภาพ 
          ๑. ปญหาขยะมูลฝอย เชน 
    - ทิ้งขยะลงในถังขยะทุกครั้ง 
    - ไมมักงายทิง้ขยะในท่ีตางๆ 
    - หันมานิยมใชภาชนะใสของตางๆทีส่ลายไดงาย แทนพลาสติกและโฟม 
    - ชวยกันรักษาความสะอาดบริเวณชุมชนของตนเอง 
 

         ๒. ปญหานํ้าเนาเสีย เชน 
   - ไมทิ้งขยะลงในแมน้ํา ลําคลอง 
   - ไมทิ้งน้ําที่เสียลงในแมน้ํา ลําคลอง 
   - ดูแลรักษาแมน้ํา ลําคลองใหสะอาดอยูเสมอ 
         
        ๓. ปญหาอากาศเปนพิษ เชน 
  - ไมเผาขยะมลูฝอย 
  - ไมเผาปา 
  - ใชยานพาหนะที่ไมปลอยมลพิษทางอากาศ 
 

พฤติกรรมท่ีแสดงออกถึงความรับผิดชอบ 

ตอสุขภาพของสวนรวมท่ีเกี่ยวของกับสิ่งแวดลอม 
 ในการดําเนินชีวิตในแตละวันเกี่ยวของกับสิ่งแวดลอมในหลาย ๆ ดาน พฤติกรรมสุขภาพที่เกี่ยวกับ
สิ่งแวดลอม มีดังนี้ 
 ๑. พฤติกรรมสุขภาพท่ีเกี่ยวกับสิ่งแวดลอมในบาน มีดังน้ี 



๖๓

 
     ๑.๑ ในการกําจัดแมลง เชน ยุง มด ปลวก แมลงสาบ หนู และสัตวนําโรคตาง ๆ ในบาน            
ไดใชวิธีการรักษาบานเรือนใหสะอาดไมรกรุงรัง เพื่อไมใหเปนที่อยูอาศัยของแมลงและสัตวนําโรคดังกลาว
ขางตน พยายามใชสารเคมีในการกําจัดแมลงใหนอยที่สุด เพื่อไมใหสงผลเสียตอสิ่งแวดลอม 
     ๑.๒ ไมใชผงซักฟอกและน้ํายาทําความสะอาดตาง ๆ มากเกินความจําเปน 
     ๑.๓ ไมทิ้งน้ํามันปรุงอาหาร นม เศษอาหาร ลงในทอระบายน้ํา 
               ๑.๔ ในการใชผลิตภัณฑตาง ๆ อานขอแนะนําอยางละเอียดและปฏิบัติตามขอแนะนํา          
อยางเครงครัด เพื่อความปลอดภัยของตนเองและสิ่งแวดลอม 
     ๑.๕ หลีกเลี่ยงการใชพลาสติกและโฟม ซึ่งทําใหสิง่แวดลอมเสียหาย  
     ๑.๖ นําถุงพลาสติกกลับมาใชใหม 
     ๑.๗ เก็บรวบรวมและกําจัดขยะในบานอยางถูกวิธี และระวังไมใหเกิดผลเสียตอสิง่แวดลอม 
 
 
 
 
 
 
     
              ๑.๘ ไมเปดวิทยุ โทรทัศน หรือเครื่องเสียงอื่นใหมีเสียงดังเกินไป 
     ๑.๙ ไมกระทําสิง่ที่กอใหเกิดปญหามลพิษทางอากาศ 
     ๑.๑๐ ไมระบายน้ําเสียจากบานเรือนลงในแหลงน้ําสาธารณะ 
     ๑.๑๑ ปลูกตนไมในบริเวณบาน 
 

 ๒. พฤติกรรมสุขภาพท่ีเกี่ยวกับสิ่งแวดลอมในโรงเรียน มีดังน้ี 

     ๒.๑ ดูแลรักษาสิ่งแวดลอมในโรงเรียนใหอยูในสภาพท่ีดี เชน ไมขีดเขียนที่ฝาผนังของหองเรียน 
อาคารเรียน หรือรั้วโรงเรียนใหสกปรกเลอะเทอะ 
     ๒.๒ ไมทําลายสิ่งแวดลอมในโรงเรียน เชน ไมเด็ดใบไม ดอกไม หรือทําลายตนไม 
     ๒.๓ ชวยประหยัดพลงังานโดยการใชน้ํา และไฟฟาอยางประหยัด 
     ๒.๔ ทิ้งขยะใหถูกที่ โดยทิ้งลงในภาชนะรองรบัขยะท่ีจัดไว ไมทิ้งขยะลงบนพื้นหองเรียน ถนน 
หรือในสนาม 
     ๒.๕ การจัดกิจกรรมตาง ๆ ในโรงเรียน ควรใชวัสดุที่ไมเปนอันตรายตอสิ่งแวดลอม เชน  ไมใช
โฟม หรือพลาสติก ควรใชวัสดุธรรมชาติ เชน ตนไม ใบตอง  
     ๒.๖ ชวยกันปลูกตนไมและดูแลรักษาตนไมในบริเวณโรงเรียน 
 
 
 



๖๔

 
 ๓. พฤติกรรมสุขภาพท่ีเกี่ยวกับสิ่งแวดลอมในชุมชน มีดังน้ี 

     ๓.๑ ทิ้งขยะใหถูกที่ ลงในภาชนะท่ีจัดไวในชุมชน โดยแยกขยะกอนทิ้ง  ของบางอยางอาจนํา
กลับมาใชใหมได เพื่อลดปริมาณขยะในชุมชน 
     ๓.๒ ชวยลดปญหามลพิษทางอากาศในชุมชน โดยใชจักรยานในการเดินทางแทนรถยนต 
     ๓.๓ ดูแลรักษาพื้นที่สาธารณะในชุมชน เชน สวนหยอม สนามเด็กเลน หองน้ําหองส วม
สาธารณะ ใหอยูในสภาพท่ีดี 
 การมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีดีเกี่ยวกับสิ่งแวดลอมทั้งที่บาน ที่โรงเรียน และในชุมชนจะชวยทําให
สิ่งแวดลอมโดยรวมดีและสงผลใหทุกคนในชุมชน           
มีสุขภาพอนามัยดีดวย 
                                        

 
 

 
 

                                                              http://forfang.blogspot.com 
การมีสวนรวมในการดแูลรกัษาสิ่งแวดลอมเพือ่สุขภาพ 
  

การดูแลรักษาสิง่แวดลอมไมใชหนาที่รบัผิดชอบของคนใดคนหนึ่ง หรือกลุมใดกลุมหนึ่ง แตเปน
หนาที่ความรบัผิดชอบของทุกคน โดยการมีสวนรวมในการดูแลรักษาสิ่งแวดลอมเพ่ือสุขภาพ ดังนี ้
 ๑. เขารวมกิจกรรมดานสิ่งแวดลอมในโรงเรียนและในชุมชนอยางตอเนื่อง เชน เขารวมกิจกรรม       
ทําความสะอาดและกําจัดขยะในโรงเรียนและชุมชน เพื่อปองกันปญหาขยะมูลฝอย เขารวมกิจกรรมรณรงค
ปลูกตนไมและรักษาตนไมในชุมชน และเขารวมกิจกรรมรณรงครักษาแหลงน้ําในชุมชน เปนตน 
 ๒. ชวยกันทําปายรณรงคดานสิ่งแวดลอมในโรงเรียน เพ่ือใหขอมูลและเตือนใจแกผูพบเห็น ให
ชวยกันดูแลรักษาสิ่งแวดลอม 
 ๓. เขารวมกิจกรรมสงเสริมวัฒนธรรมประเพณีของชุมชน ทองถ่ิน เพ่ือชวยอนุรักษสิ่งแวดลอ ม
ทางดานวัฒนธรรม เชน กิจกรรมแหเทียนพรรษา เปนตน 
สรุป 

 มนุษยกับสิ่งแวดลอมเปนที่สิ่งที่อยูรวมกันมาโดยตลอด ถาดูแลรักษาสิ่งแวดลอมใหดีก็จะสงผล         
ใหมีสุขภาพดีทั้งตนเองและสวนรวม ดังนั้นจึงตองชวยกันในการดูแลรักษาสิ่งแวดลอมทั้งที่บาน โรงเรียน 
และ ในชุมชน 
  
 

 

 

 



๖๕

 
 บ ๒.๓/ผ ๓-๐๒ 

 

ใบงานท่ี ๐๒ 

เรื่อง โรคและการปองกนัโรค การปฐมพยาบาล การใชยา และสุขบัญญัตแิหงชาต ิ
 

คําช้ีแจง  ใหนักเรียนอธิบายความสําคัญของการปฏิบัติตามหลักสุขบัญญัติ ลงในตาราง  
สุขบัญญัติขอท่ี ความสําคัญ 

๑. ดูแลรักษารางกายและของใชใหสะอาด  

๒. รักษาฟนใหแข็งแรงและแปรงฟนทกุวันอยางถูกตอง 
 

 

๓. ลางมือใหสะอาดกอนกินอาหารและหลงัขับถาย 
 

 

๔. กินอาหารสุก สะอาด ปราศจากสารอันตรายและ      
    หลีกเลี่ยงอาหารรสจัด สีฉูดฉาด 

 

๕. งดบุหรี่ สรุา สารเสพติด การพนันและการสําสอนทางเพศ 
 

 

๖. สรางความสัมพันธในครอบครัวใหอบอุน 
 

 

๗. ปองกันอบุัติเหตุดวยการไมประมาท 
 

 

๘. ออกกําลงักายสม่ําเสมอและตรวจสุขภาพประจําป 
 

 

๙. ทําจิตใจใหราเริงแจมใสอยูเสมอ 
 

 

๑๐. มีสํานึกตอสวนรวมรวมสรางสังคม 
 

 

 
 

 

 

 

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



๖๖

 
ใบความรูท่ี ๑ (สําหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาปที่ ๔ - ๖) 

เรื่อง  โรค 

 

โรค  เปนสภาวะผิดปกติของรางกายหรือจิตใจของสิ่งมีชีวิตซึ่งทําใหการทํางานของรางกายเสียไป   
หรืออาจทําใหเกิดอันตรายถึงชีวิต โรคยังอาจหมายถึงภาวการณทํางานของรางกายซึ่งทําใหเกิดอันตราย       
แกตัวเอง ซึ่งจะแสดงออกมาเปนอาการหรืออาการแสดงตอโรคนั้น ๆ 

ในมนุษย คําวาโรคอาจมีความหมายกวางถึงภาวะใด ๆ ก็ตามที่ทําใหเกิดความเจ็บปวด การทํา
หนาที่ผิดปกติ ความกังวลใจ ปญหาสังคม หรือถึงแกความตาย ซึ่งมีผลกระทบตอผูไดรับผลหรือผูที่อยู
ใกลชิดโรคอาจถูกใชเพื่อเรียกการบาดเจ็บ ความพิการ ความผิดปกติ กลุมอาการ การติดเช้ือ อาการ 
พฤติกรรมเบี่ยงเบน  และการเปลี่ยนแปรที่ผิดปกติของโครงสรางหรือหนาที่การทํางานในประชากรมนุษย 
 โรคติดตอ หมายถึง โรคที่สามารถถายทอดหรือติดตอจากสิ่งมีชีวิตหนึ่งไปยังอีกสิ่งมีชีวิตหนึ่งได      
โดยไมจํากัดวาสิ่งมีชีวิตน้ันจะเปนมนุษยหรือไมก็ตาม โรคติดตออาจสามารถแพรไปสูสิ่งมีชีวิตอื่นไดโดยการ
สัมผัสโดยตรง การสูดดมหายใจเอาเชื้อโรคที่แพรจากผูปวย การรับประทานอาหารหรือน้ําด่ืมที่มีเช้ือปนอยู 
หรือแมแตผานตัวกลางที่เรียกวาพาหะ หากโรคติดตอน้ัน ๆ มีการแพรกระจายไปอยางรวดเร็วสูชุมชนที่มี
ประชากรจํานวนมาก  โรคดังกลาวจะกลายเปนโรคระบาด 
 สาเหตุของการเกิดโรค 
 ๑. เกิดจากภูมิคุมกันในรางกายออนแอ 
 ๒. พักผอนไมเพียงพอ 
 ๓. ไมคอยออกกําลงักาย 
 ๔. รับประทานอาหารไมตรงเวลา และรับประทานอาหารไมครบ ๕ หมู 
 ๕. อยูใกลชิดผูปวย 
 ๖. เกิดจากกรรมพันธุ 
 ๗. อากาศและอุณหภูม ิ

 
 

 

 

 

 

 

 

 



๖๗

โรคติดตอท่ีเปนปญหาสําคัญในปจจุบัน  
 โรคเอดส 
 โรคเอดส หรือ AIDS มีช่ือเต็มวา (Acquired Immune Deficiency Syndrome) เปนกลุมอาการ  
ของโรคที่ภาวะรางกายมีภูมิคุมกันลดลง ที่เรียกวา โรคภูมิคุมกันบกพรอง 
 สาเหตุของโรค 

 เกิดจากเช้ือไวรัส ทีม่ีช่ือวา HIV ยอมาจากคําวา  
Human immunodeficiency Virus ซึ่งมีขนาดเลก็มาก  
สามารถมองเห็นดวยตาเปลา เช้ือไวรสั HIV จะทําลาย 
เซลลเม็ดเลือดขาว ทําใหภูมิคุมกันในรางกายต่ําลง                     

 เชื้อเอชไอวีท่ีกอใหเกิดโรคเอดส 
 การติดตอ 

 ๑. ติดตอทางการมีเพศสัมพันธกบัคนท่ีมเีช้ือโรคเอดส 
 ๒. ติดตอกันทางเลือด เชน การรับเลือดของคนท่ีมเีช้ือเอดส 
 ๓. การใชเข็มฉีดยารวมกัน 
 ๔. การใชของมีคม เชน การใชมีดโกนอาจเสี่ยงตอการติดเช้ือเอดส 
 ๕. จากมารดาสูทารกในครรภ 
 โรคเอดสไมสามารถติดตอดวยวิธีดังน้ี 

 ๑. การใชหองน้ํารวมกัน 
 ๒. การพูดคุย 
 ๓. การสมัผสั 
 ๔. การถูกแมลงหรือยงุกัด 
 ๕. ใชน้ําหรือวายน้ําในสระน้ําเดียวกัน 
 ๖. รับประทานอาหาร 
 ๗. ไอจามรดกัน 
 การปองกันโรค 

 ๑. ไมใชเข็มฉีดยารวมกัน 
 ๒. ไมมีเพศสมัพันธกับผูติดเช้ือ 
 ๓. ไมใชของมีคมรวมกบัคนที่มเีช้ือ 
 ๔. ไมรับเลือดของคนท่ีเปนเอดส 
 ๕. ไมใชเข็มสักบนผิวหนัง 
 

 

 



๖๘

 

โรคไขเลือดออก 
 

โรคไขเลือดออก เปนโรคติดตอทีเ่กิดจากเช้ือไวรสัที่มียงุลายเปนพาหะนําโรค โรคนี้มักเกิดกบัเด็ก   
เปนสวนใหญ โดยเฉพาะในเด็กอายุต่ํากวา ๑๕ ป และพบมากในชวงฤดูฝน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ปจจัยเสี่ยงท่ีทําใหเกิดโรค 

๑. การอาศัยอยูใกลบริเวณแหลงเพาะพันธยุงลายและอยูในสถานท่ีที่มียงุลายอาศัยอยู 
๒. ไมมีการฉีดยาพนสารเคมีกําจัดยุงลายทําใหยุงลายมากัดคนได 
๓. การถูกยุงลายที่เปนพาหะนําโรคจากผูปวยไขเลอืดออกกดั 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

อาการของโรค 

เริ่มจากมีอาการไขและมีไขข้ึนสูงติดตอกัน ๓ – ๔ วัน หายใจหอบ บางรายมีจุดแดงหรือผื่นข้ึน      
ตามแขน ขา และลําตัว หรือมีรอยชํ้าตามผิวหนัง บางรายอาจอาเจียน หรือถายอุจจาระเปนสีดํา เนื่องจาก     
มีเลือดออกในระบบทางเดินอาหาร สําหรับในรายที่รุนแรงอาจช็อกและเสียชีวิตได หากไมไดรับการรักษา
ทันทวงที 

 
 



๖๙

 
แนวทางการปองกันโรค 

๑. ทําลายแหลงเพาะพันธยุงลาย โดยทําลายแหลงน้ําที่ยุงจะไปวางไขและฉีดพนสารเคมีกําจัด
ยุงลาย 

๒. หลีกเลี่ยงการไปอยูสถานที่หรือแหลงที่มียุงลายอาศัยอยู 
๓. ระวังตนเองไมใหถูกยงุลายกัด ซึง่ยุงลายมักออกหากินในเวลากลางวัน 
๔. เม่ือสงสัยวามีอาการของโรค ควรไปพบแพทยโดยเร็วทีส่ดุ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ผลกระทบจากการเกิดโรคตาง ๆ  
๑.  เปนภาระใหคนในครอบครัวตองดูแลถาเปนโรคติดตออาจทําใหโรคติดตอไปยังสมาชิกคนอื่นได 
๒.  รางกายออนแอ เจ็บปวยทรมานจากการเปนโรค 
๓.  จิตใจหดหู วิตกกงัวล จากการเปนโรค 
๔.  เสียคาใชจายในการรกัษาและเสียเวลาในการทํากจิกรรมตาง ๆ ในชีวิตประจําวัน 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 



๗๐

 
วิธีการปฏิบัติเพื่อสงเสริมสุขภาพและการปองกันโรค 

วิธีการปฏิบัติเพ่ือสงเสริมสุขภาพ ประกอบดวย  “๑๐ อ” ดังน้ี 

 ๑. อาหาร รับประทานอาหารใหครบ ๕ หมู และปริมาณเพียงพอกับความตองการของรางกายทุก
มื้อและทุกวัน และดื่มน้ําสะอาดอยางนอยวันละ ๘ แกว 
 ๒. อนามัย หม่ันดูแลรักษาความสะอาดของรางกาย รวมทั้งสุขภาพปากและฟนของตนเองอยาง
สม่ําเสมอ พรอมทั้งรูจกัสังเกตอาการผิดปกติที่อาจเกิดข้ึนกับตนเอง เมื่อพบความผิดปกติตองรีบปรึกษา พอ 
แม ผูปกครอง หรือครู เพื่อแกไขใหถูกตองปองกันไมใหรุนแรงตอไป 
 
 
 
 
 
 
 

 ๓. ออกกําลังกาย  ตองออกกําลังกายเปนประจาํสม่ําเสมอ โดยออกกําลังกายอยางนอยสัปดาหละ    
๓ - ๕ วัน ครั้งละ ๒๐ - ๔๐ นาที และเนนการออกกําลังกายที่ใชกลามเน้ือมัดใหญ เชน แขน ขา 
 ๔. อุจจาระ  ควรฝกขับถายอุจจาระ ใหถายอุจจาระเปนประจํา วันละ ๑ ครั้ง ควรปองกันการ
ทองผูกโดยการรับประทานผักและผลไม และดื่มน้ําสะอาดมาก ๆ  
 ๕. อากาศดี  ควรอยูในที่ที่มีอากาศถายเทไดสะดวก โดยการจัดสภาพแวดลอมในบานและใน
โรงเรียนใหมีการถายเทอากาศไดดีไมอับทึบ ในหองนอนควรเปดประตูหนาตางใหแสงแดดสองเขาถึง 
 ๖. อุบัติเหต ุ ตองมีการปฏิบัติตัวอยางถูกตองในการปองกันอุบัติเหตุ เชน เดินขามถนนในทางขาม   
ไมเลนโลดโผนจนเกิดอุบัติเหตุ เปนตน 
 ๗. อารมณ  ตองทําใหจิตใจราเริงแจมใสอยูเสมอ ไมเครียด มีการแสดงออกทางอารมณอยาง
เหมาะสม 
 ๘. งานอดิเรก  รูจักใชเวลาวางใหเปนประโยชน โดยการทํางานอดิเรกหลายอยางที่กอใหเกิด
ประโยชนทั้งในการใชเวลาวางใหเกิดประโยชนและเพิ่มรายได 
 ๙. ความอบอุน  คือ ความสัมพันธที่ดีในครอบครัว ทําใหเกิดความรักความอบอุนในครอบครัว 
นอกจากนั้นควรมีสัมพันธที่ดีกับเพื่อน ครู อาจารย และคนอื่นๆ ที่เกี่ยวของดวย เพ่ือการใชชีวิตอยางมี
ความสุข 
 ๑๐. อนาคต  คือ การกําหนดเปาหมายในอนาคตใหชัดเจน และมีความเปนไปไดอยางเหมาะสม     
กับตนเอง และพยายามปฏิบัติตนตามวิธีการท่ีถูกตองที่จะบรรลุเปาหมายในอนาคตนั้น 



๗๑

 
วิธีการปฏิบัติเพ่ือการปองกันโรค ประกอบดวย 

          ๑. การปฏิบัติเพื่อปองกันไมให เกิดเปนโรคหรือเกดิการเจ็บปวย เปนการปฏิบัติในภาวะปกติที่ยังไม
เกิดการเจ็บปวยหรือเปนโรค ไดแก การดูแลสุขภาพตนเองใหแข็งแรงอยูเสมอ ตามวิธีการปฏิบัติเพ่ือสงเสรมิ
สุขภาพดังกลาวขางตน  และการปฏิบัติตนเพื่อไมใหไดรับเช้ือโรคและสารกอโรค เชน ลางมือใหสะอาดอยู
เสมอ โดยลางอยางถูกวิธี และการไปรับวัคซีนเพื่อสรางภูมิคุมกันโรค ตามกําหนดเวลาท่ีเหมาะสม 
 ๒. การปฏิบัติเพื่อปองกันไมใหเกดิโรคหรือการเจ็บปวยที่เปนอยูรุนแรงข้ึนเปนการปฏิบัติ ในขณะที่
เจ็บปวยหรือเปนโรค เพื่อปองกันโรคไมใหรุนแรงมากข้ึน เชน การปฏิบัติตามคําสั่งแพทยอยางเครงครัด 
รวมกับการปฏิบัติตัวในการสงเสริมสุขภาพ (ดังกลาวขางตน) เพื่อใหรางกายแข็งแรงข้ึน จะไดหายจากการ
เจ็บปวยโดยเร็ว 
 ๓. การปฏิบัติเพื่อปองกันไมใหเกิดการเจ็บปวยหรือเปนโรคซ้ําอีก และเพื่อใหฟ นคืนสภาพปกติ
โดยเร็วเปนการปฏิบัติภายหลังจากที่หายจากอาการเจ็บปวยหรือเปนโรคนั้นแลว เพื่อไมใหกลับเปนโรคนั้น
อีก และเพื่อฟนฟูสภาพใหกลับเปนปกติโดยเร็ว ไดแก การปฏิบัติตนเพื่อสรางเสริมสุขภาพ การพักผอน
อยางเพียงพอ การไมออกกําลังกายหรือทํางานหนักหรือหักโหมมากเกินไป เปนตน 
 จึงกลาวไดวา การจะมีสุขภาพที่ดีน้ัน จะตองปฏิบัติตนอยางถูกตองในการสงเสริมสุขภาพ เมื่อเกิด  
เปนโรคหรือเจ็บปวยจะตองปฏิบัติตนในการปองกันโรคอยางถูกตองดวย 
   
 

 
 
 
 
 
 
 
 



๗๒

 
ใบความรูท่ี ๒ (สําหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาปที่ ๔ - ๖) 

เรื่อง การปฐมพยาบาล 

การปฐมพยาบาล 

การปฐมพยาบาล  หมายถึง การใหความชวยเหลือแกผูปวยหรือผูที่ไดรับบาดเจ็บ ณ สถานท่ีเกิด
เหตุ โดยใชอุปกรณเทาที่จะหาไดในขณะน้ัน นํามาใชในการรักษาเบื้องตน ควรทําการปฐมพยาบาลใหเร็ว
ที่สุด  หลังเกิดเหตุโดยอาจทําไดในทันที หรือระหวางการนําผูปวยหรือผูบาดเจ็บไปยังโรงพยาบาลหรือ
สถานที่รักษาพยาบาลอ่ืน ๆ เพื่อชวยบรรเทาอาการเจ็บปวย หรืออาการบาดเจ็บนั้น ๆ กอนที่ผูปวยหรือผูที่         
ไดรับบาดเจ็บจะไดรับการดูแลรักษาจากบุคลากรทางการแพทย หรือถูกนําสงไปยังโรงพยาบาล  

      การปฐมพยาบาล มีวัตถุประสงคท่ีสําคัญคือ 
          ๑. เพ่ือชวยชีวิตผูปวย หรือผูที่ไดรบับาดเจ็บจากเหตุการณหรืออุบัตเิหตุตางๆ ในขณะน้ัน  
          ๒. เพ่ือเปนการลดความรุนแรงของอาการบาดเจ็บหรือการเจบ็ปวย 
          ๓. เพ่ือทําใหบรรเทาความเจ็บปวดทรมานของผูปวยหรือผูที่ไดรบับาดเจบ็ และชวยใหกลับสูสภาพ
เดิมโดยเร็ว 
          ๔. เพ่ือปองกันความพิการ หรือความเจบ็ปวดอื่นๆ ที่จะเกิดข้ึนตามมาภายหลัง  

       ขอบเขตของผูทําการปฐมพยาบาล 
      ผูปฐมพยาบาลมีหนาที่ชวยเหลอืผูบาดเจ็บหรือผูปวยฉุกเฉินเทานั้น จะหมดหนาที่เมื่อผูบาดเจ็บ
ปลอดภัยหรือไดรบัการรักษาจากแพทยหรอืสถานพยาบาลแลว ขอบเขตหนาที่ของผูปฐมพยาบาลมี ๒ 
ประการใหญ ๆ คือ 
      ๑. วิเคราะหสาเหตุและความรุนแรงของอุบัตเิหตทุี่เกิดข้ึน เพื่อเปนแนวทางในการชวยเหลือได
ถูกตอง มีขั้นตอนดังนี ้
              ๑.๑ ซักประวัติของอุบัติเหตุ จากผูที่อยูในเหตุการณหรอืผูบาดเจ็บทีรู่สกึตัวดี  
              ๑.๒ ซักถามอาการผิดปกติหลงัไดรับอุบัตเิหตุ เชน ปวดศีรษะ คลื่นไส อาเจียน ปวดมากท่ี
บริเวณใด  
              ๑.๓ ตรวจรางกายผูบาดเจบ็ทุกครั้งกอนใหการปฐมพยาบาล โดยตรวจตั้งแตศีรษะจรดปลาย
เทา เพื่อคนหาสิง่ผิดปกติทีเ่กิดข้ึน เชน อาการบวม บาดแผล กระดูกหัก เปนตน 

๒. ชวยเหลือผูบาดเจ็บ โดยชวยเปนลําดับข้ันดังนี้ 
               ๒.๑ ถาผูบาดเจ็บอยูในบรเิวณท่ีมีอันตรายตองเคลื่อนยายออกมากอน เชน ตึกพังถลมลงมา  
ไฟไหมในโรงภาพยนตร เปนตน 
               ๒.๒ ชวยชีวิต โดยจะตรวจดูลกัษณะการหายใจวามีการอุดตันของทางเดินหายใจหรือไม หัวใจ 
หยุดเตนหรือไม ถามีก็ใหรบีชวยกูชีวิตซึ่งจะกลาวในตอนตอไป 

     ๒.๓ ชวยมิใหเกิดอันตรายมากข้ึน ถามีกระดูกหักตองเขาเฝอกกอน เพ่ือมิใหมีการฉีกขาดของ
เนื้อเยื่อ มากขึ้น ถามีบาดแผลตองคลุมดวยผาสะอาด เพื่อมิใหฝุนละอองเขาไปทําใหติดเช้ือ ในรายท่ีสงสัย



๗๓

 
วามีการหักของกระดูกสันหลังตองใหอยูนิ่งที่สุด และถาจะตองเคลื่อนยายจะตองใหแนวกระดูกสันหลังตรง 
โดยนอนราบบนพื้นไมแข็ง มีหมอนหรือผาประคองศีรษะมิใหเคลื่อนไหว ใหคําปลอบโยนผูบาดเจ็บ ใหกําลังใจ 
อยูกับผูบาดเจ็บตลอดเวลา พลิกตัว หรือจับตองดวยความออนโยนและระมัดระวัง ไมละทิ้งผูบาดเจ็บ อาจ
ตองหาผูอื่นมาอยูดวยถาจําเปน  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๗๔

 
ใบความรูท่ี ๓ (สําหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาปที่ ๔ - ๖) 

เรื่อง  การใชยา 
 

การท่ีจะใชยาใหเกิดประโยชนสูงสุด  ผูใชยาควรทําความเขาใจในเรื่องพ้ืนฐานตอไปน้ี ซึ่งเปน
เรื่องท่ีเขาใจผิดกันบอยเสียกอน  
          ๑. มีความเขาใจผิดมากมายในการซื้อยามากินเอง  โดยไมปรึกษาแพทยหรือเภสัชกรกอน เชน การ
ซื้อตามคําบอกเลาหรือการไดยินมา ผูปวยควรจะปรึกษาเภสัชกรกอนที่จะซื้อยา เพราะผูปวยอาจจะเขาใจ
วายาตัวนั้นชวยรักษาอาการที่เปนอยูได  ตัวอยางเชน  มีอาการคันแลวนําตัวอยางยาที่เพ่ือนบานเคยใชยานี้      
ทาแกคันแลวหายมาขอซื้อ ซึ่งตัวยาที่นํามาซื้อเปนยาแกคันที่เกิดจากอาการแพผื่นคัน สําหรับตัวเองนั้น        
มีอาการคันจากเช้ือรา ดังนั้น ยาที่ซื้อไปใชระงับอาการคันจึงไมสามารถรักษาโรคเช้ือราได  
         ๒. ผูปวยแตละรายมีความจําเปนตองใชขนาดยาในการรักษาตางกัน เชน ผูใหญตองกินยามากกวา
เด็ก เปนตน นอกจากนี้ คนที่มีโรคประจําตัว คนที่มีการทํางานของตับหรือไตบกพรอง คนที่ตองกินยาหลาย
ตัวรวมกัน อาจจะตองมีการปรับขนาดยาใหเหมาะสมในแตราย เนื่องจากการใชยามากหรือนอยเกินไปอาจ
ทําใหรางกายผิดปกติได ดังนั้น ควรปฏิบัติตามคําแนะนําบนฉลากยา หรือที่แพทยและเภสัชกรแนะนําอยาง
เครงครัด  
          ๓. ความหมายของขนาดยา ๑ ชอนชา  ๑ ชอนโตะ  ที่ถูกตอง ๑ ชอนชา  จะหมายถึง ๕ ซีซี หรือ     
๕ มิลลิลิตร  สวน ๑ ชอนโตะ จะเทากับ ๑๕ ซีซี แตสําหรับชอนกาแฟท่ีเราใชคนกาแฟนั้น มีความจุ
ประมาณ  ๒ - ๓ ซีซี  เทานั้น 
          ดังนั้น ๑ ชอนชามาตรฐาน จึงประมาณ เทากับ ๒ ชอนกาแฟ สวนชอนกินขาวที่ เราใชคูกับ
ชอนสอมนั้น มีความจุประมาณ ๗.๕ ซีซี  ดังนั้น ๑ ชอนโตะมาตรฐานจึงเทากับ ๒ ชอนกินขาว  ดังนั้น 
เวลาเราไปซื้อยาตามรานยา ควรขอชอนตวงมาตรฐานจากทางรานดวย  และทางที่ดีควรมีถวยตวงยาท่ีมี
มาตรฐานไวที่บาน จะไดมั่นใจวาทุกครั้งที่รินยากินน้ันจะไดรับยาครบตามขนาดที่ตองการจริงๆ  
          ๔. จํานวนครั้งของยาแตละชนิดท่ีใหในวันหนึ่งๆ จะไมเทากันและยาบางชนิดตองกินอยางตอเนื่อง     
๕ - ๗ วัน บางครั้งอาจถึง ๑๐ วัน เชน ยาปฏิชีวนะหรือยาแกอักเสบ ตัวอยางเชน อะม็อกซีซิลลิน ซึ่งเปน
ยาปฏิชีวนะ ถาหากรับประทานยาไมครบตามเวลาที่กําหนดอาจจะทําใหเช้ือโรคเกิดการด้ือยาได  เนื่องจาก
ยาไมสามารถฆาเช้ือไดหมด 

๕. เวลาท่ีกิน เชน กอนอาหาร หลังอาหาร ที่ถูกตองเปนอยางไร  
                ๕.๑ รับประทานยากอนอาหาร หมายถึง กินยากอนอาหารประมาณครึ่งช่ัวโมง โดยสวนใหญ       
ยาที่กินกอนอาหารมักเปนยาท่ีทนกรดในกระเพาะอาหารไมได กลาวคือ ยาจะสูญเสียประสิทธิภาพเม่ือถูก
กรดทําลาย บางคนกินยาเสร็จแลวกินอาหารตามทันที  ซึ่งไมถูกตองกลายเปนกินยาพรอมอาหารกินยา     



๗๕

 
กอนอาหารที่ถูกตอง คือ กินกอนอาหาร ๓๐ นาที - ๑ ช่ัวโมง เพราะยาพวกนี้ดูดซึมไดดีขณะทองวาง ไมถูก
ขัดขวางโดยอาหารหรือถูกทําลายโดยกรดในกระเพาะอาหาร 
                ๕.๒ รับประทานยาหลังอาหาร คือ กินยาหลังอาหาร ๑๕ - ๓๐ นาที เพราะยาถูกดูดซึม          
ไดดี  อาหารไมรบกวนการดูดซึมยา ยาที่กินพรอมอาหารหรือหลังอาหารทันที เปนยาท่ีมีฤทธ์ิระคายเคือง     
ตอเยื่อบุกระเพาะอาหาร เชน แอสไพริน ยาแกปวดขอกระดูก ยาสเตียรอยด (สามารถกินพรอมอาหารหรือ   
กินหลังอาหารทันที) หากกินขณะทองวางจะทําใหปวดทอง คลื่นไส อาเจียนได  
          ๖. ยามีรูปแบบแตกตางกัน แตละชนิดมีวิธีการใชยาที่แตกตางกัน จึงจําเปนตองรูวิธีและใชให
ถูกตอง ยาเม็ดหรือแคปซูลตองกลืนยาท้ังเม็ดหรือทั้งแคปซูลพรอมน้ํา ไมควรเค้ียวเม็ดยาหรือแกะยาออก
จากแคปซูล แตสําหรับยาท่ีเขียนวา “เค้ียวกอนกลืน” เชน ยาลดกรดหรือขับลมชนิดเม็ด ตองเค้ียวให
ละเอียดกอนกลืนพรอมกับน้ํา เพื่อใหยาออกฤทธ์ิไดดีรวดเร็ว ยาเม็ดหรือแคปซูลที่ออกฤทธ์ิเนิ่นนาน กินวัน
ละ ๑ หรือ ๒ ครั้ง สวนใหญจะหามหักแบงครึ่งยา เพราะจะทําใหยาเสียคุณสมบัติในการออกฤทธ์ิเนิ่นนาน 
และอาจทําใหยาถูกดูดซึมเร็วจนทําใหไดรับยาเกินขนาด มีบางชนิดเทานั้นที่สามารถหักแบงครึ่ งได แตทุก
ชนิดหามเค้ียวหรือบดยาโดยเด็ดขาด  
          ยาผงชนิดรับประทาน  ถาเปนชนิดที่ตองละลายน้ํากอน ตองละลายน้ํากอน ยาบางอยางจะพองตัว     
เมื่อถูกน้ํา ทําใหเกิดการอุดตันที่หลอดอาหารได  
          ยาครีมหรือเจล  เปนยาทาที่ผิวหนัง ควรทาบาง ๆ ไมตองถูนวด เพราะอาจทําใหเกิดการระคาย
เคืองได ยาแกปวดขอ กลามเนื้ออักเสบชนิดครีมหรือเจล ไมตองถูนวด เพราะการถูนวดจะย่ิงทําใหเกิด
อาการอักเสบมากขึ้น สําหรับยาที่ระบุใหถูนวด เชน ยาหมอง เคาเตอรเพน ควรถูนวดเพ่ือเรงการดูดซึมยา
ใหออกฤทธ์ิดีข้ึน  
         ยาอม  หมายถึง ยาที่ใหอมไวเฉย ๆ ไมควรเค้ียวยา กลืนยาหรือกลืนนํ้าลายขณะอมยา 

  

 

 

 

 

 

 

 

 



๗๖

 
ใบความรูท่ี ๔ (สําหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาปที่ ๔ - ๖) 

เรื่อง  สุขบัญญัตแิหงชาต ิ
 

        สุขบัญญัติ  คือ ขอกําหนดที่เด็กและเยาวชน ตลอดจนประชาชนทั่วไปพึงปฏิบัติอยางสม่ําเสมอ        
จนเปนสุขนิสัยเพื่อใหมีสุขภาพดีทั้งรางกาย จิตใจ และสังคม ดังนั้นการสงเสริมสุขบัญญัติแหงชาติจึงเปน     
กลวิธีหน่ึง ในการสรางเสริมและปลูกฝงพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค เพ่ือใหเด็กเยาวชน และประชาชน
ปฏิบัติเพื่อนําไปสูการมีสุขภาพดี 

     
      ๑. ดูแลรักษารางกายและของใชใหสะอาด 

 

      ๒. รักษาฟนใหแข็งแรงและแปรงฟนทุกวันอยางถูกตอง 
 

      ๓. ลางมือใหสะอาดกอนกินอาหารและหลังขับถาย 

 
      ๔. กินอาหารสุก สะอาด ปราศจากสารอันตรายและหลีกเลี่ยง 
          อาหารรสจัด สีฉูดฉาด  
      ๕. งดบุหรี่ สุรา สารเสพติด การพนันและการสาํสอนทางเพศ 

 
      ๖. สรางความสัมพันธในครอบครัวใหอบอุน 

 

      ๗. ปองกันอุบัติเหตุดวยการไมประมาท 

 

      ๘. ออกกําลังกายสม่าํเสมอและตรวจสุขภาพประจําป 
 

      ๙. ทําจิตใจใหราเริงแจมใสอยูเสมอ 
 

    ๑๐. มีสาํนึกตอสวนรวมรวมสรางสังคม 

 
 

 



๗๗

 
ใบความรูท่ี ๕ (สําหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาปที่ ๔ - ๖) 

เรื่อง การสรางเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

 
           สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง ความสามารถของรางกายในการทํากิจกรรมหรือทํางานอยางใด   
อยางหน่ึง ไดเปนระยะเวลายาวนานติดตอกัน โดยไมเกิดความเหน่ือยลาหรือออนเพลียจนเกินไป และ
สามารถกลับคืนสูสภาวะปกติไดในเวลาอันรวดเร็ว 
 สมรรถภาพทางกาย มีความสําคัญตอการปรับปรุงคุณภาพชีวิต เปนสวนสําคัญที่จะทําใหเราปฏิบัติ
กิจกรรมตาง ๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ ผลของการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี ไดแก 
      ๑. ทําใหระบบตาง ๆ  ในรางกายทํางานไดดี เชน ระบบหมุนเวียนโลหิต ระบบหายใจ ระบบยอยอาหาร  
      ๒. ทําใหเคลื่อนไหวรางกายไดอยางคลองแคลว 
      ๓. ทําใหรูปรางและสัดสวนของรางกายดีข้ึน 
      ๔. ชวงควบคุมน้ําหนักใหอยูในเกณฑปกติ 
 สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ คือ ความสามารถของระบบตางๆ ในรางกาย ประกอบดวย
ความสามารถเชิงสรีระวิทยาดานตาง ๆ ที่ชวยปองกันบุคคลจากโรคท่ีมีสาเหตุมาจากภาวการณขาดการ     
ออกกําลังกาย ซึ่งเปนปจจัยสําคัญของการมีสุขภาพดีและมีชีวิตที่ดี ความสามารถดังกลาวสามารถปรับปรุง 
พัฒนาไดโดยการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 
 ประโยชนของการสรางเสริมสมรรถภาพทําใหรางกายแข็งแรงชวยใหอวัยวะทุกสวนของรางกาย
ไดรับการออกกําลังกายอยางท่ัวถึงและเปนการผอนคลายความตึงเครียดทางอารมณ  
 การสรางเสริมสมรรถภาพทางกายเปนสิ่งท่ีมีประโยชนตอสุขภาพ ทําใหมีบุคลิกภาพที่ดี มีรางกาย
แข็งแรง สามารถประกอบภารกิจตาง ๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย  

 การเสริมสรางสมรรถภาพของรางกาย คือ การฝกหรือการออกกําลังในรูปแบบตาง ๆ เพ่ือเนน
องคประกอบตาง ๆ ของสมรรถภาพทางกายใหเกิดการพัฒนาข้ึน ยกตัวอยางเชน 
 การฝกเพือ่พัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
      ๑. การยกน้ําหนักโดยใชน้ําหนักมากจํานวนครัง้นอย 
      ๒. การฝกโดยการใชเครื่องมือ Isokinetic Weight 
       ๓. การฝกว่ิงเร็วในระยะไมเกิน ๑๐๐ เมตร 
      ๔. การลกุ – นั่งเร็ว ภายใน ๓๐ วินาที 
      ๕. ดึงขอของชายหรอืการงอแขนหอยตัวของหญงิ 
      ๖. ดันพื้น 

    การฝกเพื่อการพัฒนาความอดทนของกลามเนื้อ ระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต 
               ๑. การว่ิงระยะไมเกิน ๘๐๐ เมตร สําหรบัหญิงหรือ ๑๐๐ เมตร สําหรบัชาย  หรือว่ิงไมเกิน ๖ 
นาทีขึ้นไป  



๗๘

 
               ๒. ว่ิงจอกกิ้ง คือการว่ิงในระดับความเร็วเทากันทุกระยะความเร็วประมาณ ๑๐ – ๑๒ 
กิโลเมตร ตอช่ัวโมง เปนเวลา ๑๐ – ๒๕ นาที 
               ๓. การเตนแอโรบิค 
               ๔. การวายน้ําระยะไกล 
               ๕. การยกน้ําหนักที่ใชน้ําหนักนอยจํานวนครั้งมาก 
 

 

 

 

 

  การฝกเพ่ือพัฒนาความออนตัว 

                ๑. การยืดกลามเนื้อในทาตาง ๆ  
                ๒. การกายบรหิารที่มีการเคลื่อนที่ หรือหมุนขอตอในรางกาย 
  การควบคุมปริมาณไขมันในรางกายใหมีปริมาณท่ีเหมาะสม 
                ๑. ออกกําลังกายที่รางกายใชพลังงานจากไขมัน คือการออกกําลังกายเบาแตใชเวลานาน เชน    
ว่ิงจอกกิ้ง เตนแอโรบิค เปนตน เพื่อขจัดพลังงานท่ีเหลือใหหมดไปในรางกาย แทนที่จะเปลี่ยน เปนไขมัน
สะสมในรางกาย 
                ๒. ควบคุมการรับประทานอาหารใหไดรับไขมันพอดี ไมมากจนเกินไป 

 

 

 

 

 

 

 



๗๙

 
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 การทดสอบสมรรถภาพทางกายเปนประจํา จะทําใหไดรูถึงสมรรถภาพทางกายของตน ซึง่การ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายควรทดสอบดานตาง ๆ ดังนี้ 
 ๑. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อทีจ่ะทํางานหนักไดดีใน
ระยะเวลาสั้น ๆ เชน การยกนํ้าหนัก เปนตน 

  
 

 
 
 

 ๒. ความทนทานของกลามเน้ือ หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อทีจ่ะทํางานลักษณะเดียวกัน
ซ้ํา ๆ ไดเปนเวลานาน เชน การดันพื้น เปนตน 
 
 
 
 
 

 ๓. ความทนทานของระบบหมุนเวียนเลือด หมายถึง ความสามารถของระบบหมุนเวียนเลือด           
ที่จะทํางานไดนาน เหน็ดเหนื่อยชา จะกลับคืนสูปกติไดเร็ว เชน การว่ิงมาราธอน เปนตน 
 
 
 
 
 
 
           ๔. พลังกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อจะปฏิบัติไดอยางรวดเร็วจนทําใหวัตถุ 
หรือรางกายเคลื่อนไหวอยางเต็มที่โดยแรง เชน ดัน ดึง 
 
 
 
 
 
 



๘๐

 
 ๕. ความออนตัว หมายถึง การประสานระหวางกลามเนื้อกับกลามเนื้อขอตอ เพื่อใหรางกาย
ยืดหยุนได เชน การกม เงย เอียงซาย ขวา เปนตน 
 ๖. ความเร็ว  หมายถึง ความสามารถของรางกายในการเคลื่อนที่จากแหงหน่ึงไปยังอีกแหงหน่ึง     
ตามแนวตรงในระยะเวลาอันสั้น เชน การว่ิงระยะสั้น ๕๐ เมตร เปนตน 
 
 
 
 
 
 
 ๗. การทรงตัว  หมายถึง การประสานงานระหวางระบบประสาทกับกลามเน้ือ เพ่ือใหรางกาย อยู
บนตําแหนงที่สมดุลขณะประกอบกิจกรรม เชน การเดินบนสะพานไมแผนเดียว การยืนเทาเดียว เปนตน 
 
 
 
 
 
 
 
 ๘. ความวองไว หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางโดยเร็วและตรงเปาหมาย เชน ว่ิงกลับ
ตัว ว่ิงเก็บของ ว่ิงเปยว เปนตน 
 
 
 
 
 
 
 
 ๙. ความสัมพันธระหวางมือ – ตา – เทา หมายถึง ความสามารถของความสัมพันธระหวางมือกับ
ตา หรือเทากับตา ที่กระทําตอวัตถุ เชน การขวาง การปาเปา เปนตน 

 

 

 



๘๑

 
เร่ือง การทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ 

 

        สําหรับการทดสอบสมรรถภาพทางกายในชั้นน้ี ใหนักเรียนปฏิบัติกิจกรรมตอไปน้ี 

๑. ว่ิง ๕๐ เมตร จุดมุงหมายเพ่ือทดสอบความเร็ว 
       วิธีปฏิบัติ 
       ๑. เมื่อบอกให เขาที่ ใหนักเรียนยืนใหปลายเทาซาย  
หรือ ขวาจรดเสนเริม่ไมตองยอตัวในการออกว่ิง  
เมื่อไดรบัสญัญาณปลอยตัวใหออกว่ิงเตม็ที่ใหถึงเสนชัย 
       ๒. ใหทดสอบ ๒ ครั้ง แลวบันทึกเวลาที่ดีทีสุ่ด 
 
๒. ยืนกระโดดไกล จุดมุงหมายเพ่ือทดสอบพลังของกลามเน้ือขา 
       วิธีปฏิบัต ิ
       ๑. ใหยืนดวยปลายเทาทัง้สองอยูหลงัเสนเริ่ม 
       ๒. ซอมเหว่ียงแขนและกมตัวไปขางหนา เมื่อไดจังหวะก็กระโดดไปขางหนาอยางแรงและใหไกลที่สุด    
ใหปฏิบัติ ๒ ครั้ง บันทึกผลครั้งที่ดีที่สุด 
       ๓. วัดระยะจากเสนเริม่ไปยังรอยสนเทาที่ใกลทีสุ่ด 
       ๔. ถาลงสูพื้นแลวเสียหลักหงายหลงั มือแตะพื้น ใหปฏิบัติใหม 
๓. ว่ิงกลับตัว จุดมุงหมายเพื่อทดสอบความวองไวในการเปลี่ยนทิศทาง 
       วิธีปฏิบัติ 
       ๑. เมื่อสั่ง เขาที่ ใหนกัเรียนยืนหลังเสนเริม่ ใหปลายเทาจรดเสนเตรียมตัวออกว่ิง 
       ๒. เมื่อสั่ง ไป ใหว่ิงไปยงัเสนหลัง เก็บไมที่วางอยูในวงกลมทอนหนึง่แลวว่ิงกลับไปวางทอนไมลง        
หลงัเสนเริ่มและว่ิงกลับไปหยิบไมอีกทอนหนึ่งที่เหลือ นํากลบัมามาวางหลงัเสนเริ่มเชนกัน 
       ๓. จับเวลาต้ังแตออกว่ิงจนถึงขณะวางทอนไมทอนท่ีสองลงหลังเสนเริม่ 
       ๔. ใหปฏิบัติ ๒ ครั้ง บันทึกเฉพาะเวลาท่ีทําไดดีที่สุด 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



๘๒

 

๔. งอตัวขางหนา  จุดมุงหมายเพ่ือทดสอบความออนตัว 

วิธีปฏิบัติ 
 ๑. นําไมบรรทัดมาวางบนโตะใหชิดขอบโตะหรือเกาอี้ แลวใหนักเรียนยืนบนโตะหรือเกาอี้ โดยให   
เทาชิดกัน ปลายเทาจรดไมบรรทัด 
 ๒. กมตัว เขาตึง นิ้วทั้งสิบชิดติดกัน 
 ๓. กมตัวลงใหมากทีสุ่ดแลวอานตัวเลขจากปลายน้ิวกลางกบัไมบรรทัด 
 ๔. ขณะกมไหลทั้งสองตองอยูในระดับเดียวกัน จะเอียงขางหนึ่งขางใดไมได 
๕. ลุก – น่ัง ๓๐ วินาที  จุดมุงหมายเพ่ือทดสอบความทนทานของกลามเน้ือทอง 
 วิธีปฏิบัติ 
 ๑. ใหนักเรียนจบัคูใหคนหนึง่นอนหงาย เทาทัง้สองหางกัน ๓๐ เซนติเมตร เขางอ ตั้งฉากเปนมุม
ฉาก มือสอดประสานกันทีท่ายทอยหรือไขวทาบไวทีห่นาอก 
 ๒. ใหอีกคนหนึง่ใชมือทั้งสองกดหลังเทาผูนอนไว 
 ๓. สัญญาณ เริ่ม ผูนอนลุกขึ้นสูทานั่ง กมศีรษะลงระหวางเขาทั้งสองพรอมกับหุบศอกไปขางหนา   
แลวกลับลงนอนใหหลังแตะพื้นนับ ๑ ครั้ง 
 ๔. ในเวลา ๓๐ วินาที นับจํานวนครั้งแลวบันทึก 
๖. ดันพ้ืน จุดมุงหมายเพื่อทดสอบความทนทานของกลามเน้ือแขน 

 วิธีปฏิบัติ 
 ๑. นอนควํ่ามือเทาพื้นหางกันประมาณเทากบัชวงไหล ปลายน้ิวช้ีไปขางหนา 
 ๒. ชายขาเหยียดตึงปลายเทาชิดกัน ใชปลายเทาเทานั้นถูกพื้น หญิงใชเขาทัง้สองถูกพื้นและยกเทา
ข้ึน 
 ๓. สัญญาณ เริ่ม ใหยุบขอศอกและลําตัวลงขนานกับพ้ืน ใหหนาอกแตะพ้ืนไดแตหามพักอก แลว 
เหยียดแขนยกลําตัวข้ึนสูทาเดิม นับ ๑ ครั้ง 
 ๔. ทําติดตอกันไปเรื่อย ๆ นับจํานวนครัง้ทีท่ําได แลวจดบันทึก 
 

 
 
 
 
 
 

 

 

 



๘๓

 

ใบความรูท่ี ๑ (สําหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาปที่ ๔ - ๖) 
เรื่อง ภัยธรรมชาติ   

 
 
ลักษณะของภัยธรรมชาติ 

 ภัยธรรมชาติ  หมายถึง ภัยอันตรายตาง ๆ ที่เกิดข้ึนตามธรรมชาติ และมีผลกระทบตอชีวิต        
ความเปนอยูของมนุษย  
 ประเภทของภัยธรรมชาติ  
 ๑. อุทกภัย  
 ๒. วาตภัย  
 ๓. แผนดินไหว  
 ๔. พายุฝนฟาคะนอง  
 ๕. ภูเขาไฟระเบิด  
 ๖. แผนดินถลม  
 ๗. อัคคีภัย  
 ๘. ภัยแลง  
 ๙. ไฟปา  
 อุทกภัย  คือ ภัยและอันตรายที่เกิดจากสภาวะน้ําทวมหรือน้ําทวมฉับพลัน มีสาเหตุมาจากการเกิด   
ฝนตกหนักหรือฝนตอเนื่องเปนเวลานาน เนื่องมาจาก หยอมความกดอากาศตํ่า พายุหมุนเขตรอน (ไดแก 
พายุดีเปรสช่ัน พายุโซนรอน พายุไตฝุน) รองมรสุมหรือรองความกดอากาศต่ํา ลมมรสุมตะวันตกเฉียงใต  
ลมมรสุมตะวันออกเฉียงเหนือ  
 
 
 
 
 
 

 

 

  

 



๘๔

 
วาตภัย คือ ภัยธรรมชาติซึ่งเกิดจาก พายุลมแรง เชน พายุไตฝุน  พายุโซนรอน พายุดีเปรสช่ัน 

พายุฤดูรอน เปนตน 
 
 

  

 

 

 

 

          แผนดินไหว  คือ ปรากฏการณธรรมชาติชนิดหนึ่งที่พื้นดินมีการสั่นไหว ดวยอิทธิพลบางอยาง      
ที่อยูใตผิวโลก ซึ่งเมื่อเกิดเหตุการณนี้คลื่นใตแผนดินจะพุงไปสูบริเวณทุกสวนของโลก และถาการสั่นไหว
ของแผนดินรุนแรง อุปกรณตรวจจับคลื่นที่อยูหางไกลออกไปนับหมื่นกิโลเมตร ก็ยังสามารถรับคลื่น
แผนดินไหวได 
  

 

 

 

 

 

 

เรื่อง วิธีปฏิบัติเพ่ือความปลอดภัยจากภัยธรรมชาต ิ
 

ประเภทของภัยธรรมชาติ  
 อุทกภัย มีวิธีปฏิบัติดังน้ี 

 ๑. เช่ือฟงคําเตือนอยางเครงครัด  
 ๒. ติดตามรายงานของกรมอุตุนิยมวิทยาอยางตอเนื่อง  
 ๓. เคลื่อนยายคน สัตวเลี้ยง เชน วัว ควาย และสิ่งของไปอยูในที่สูง ซึ่งเปนที่พนระดับน้ําที่เคยทวม   
มากอน  
 ๔. ทําคันดินหรือกําแพงกั้นน้ําโดยรอบ  
 ๕. เคลื่อนยายพาหนะ เชน รถยนตหรือลอเลื่อนไปอยูที่สูง หรือทําแพสําหรับที่พักรถยนต อาจจะ
ใชถังน้ําขนาด ๒๐๐ ลิตร ผูกติดกันแลวใชกระดานปูก็ได  
 ๖. เตรียมกระสอบใสดินหรือทราย เพื่อเสริมคันดินที่กั้นนํ้าใหสูงข้ึน เมื่อระดับนํ้าข้ึนสูงทวมคันดิน     
ที่สรางอยู  



๘๕

 
 ๗. ควรเตรียมเรือไม เรือยาง หรือแพไมไวใชดวย เพ่ือใชเปนพาหนะในขณะน้ําทวมเปนเวลานาน     
เรือเหลาน้ีสามารถชวยชีวิตไดเมื่ออุทกภัยคุกคาม  
 ๘. เตรียมเครื่องมือชางไม  ไมกระดาน และเชือกไวบาง  สําหรับตอแพเพื่อชวยชีวิตในยามคับขัน    
เมื่อน้ําทวมมากข้ึน จะไดใชเครื่องมือชางไมเปดหลังคารื้อฝาไม เพื่อใชชวยพยุงตัวในนํ้าได  
 ๙. เตรียมอาหารกระปอง หรืออาหารสํารองไวบาง พอท่ีจะมีอาหารรับประทานเม่ือน้ําทวม           
เปนระยะเวลาหลาย ๆ วัน อาหารยอมขาดแคลนและไมมีที่หุงตม  
 ๑๐. เตรียมน้ําดื่มเก็บไวในขวดและภาชนะท่ีปดแนน ๆ ไวบาง เพราะน้ําที่สะอาดที่ใชตามปกติ       
ขาดแคลนลง ระบบการสงน้ําประปาอาจจะหยุดชะงักเปนเวลานาน  
 ๑๑. เตรียมเครื่องเวชภัณฑไวบางพอสมควร เชน ยาแกพิษกัดตอย แมลงปอง ตะขาบ งู และสัตว
อื่น ๆ เพราะเม่ือเกิดน้ําทวมพวกสัตวมีพิษเหลาน้ี จะหนีนํ้าข้ึนมาอยูบนบานและหลังคาเรือน  
 ๑๒. เตรียมเชือกมนิลามีความยาวไมนอยกวา ๑๐ เมตร ใชปลายหน่ึงผูกมัดกับตนไมเปนที่ยึด
เหนี่ยว ในกรณีที่กระแสน้ําเช่ียว และคลื่นลูกใหญซัดมากวาดผูคนลงทะเล จะชวยไมใหไหลลอยไปตาม
กระแสน้ํา  
 ๑๓. เตรียมวิทยทุี่ใชถานไฟฉาย เพื่อไวติดตามฟงรายงานขาวลักษณะอากาศจากกรมอุตุนิยมวิทยา  
 ๑๔. เตรียมไฟฉาย ถานไฟฉาย และเทียนไข เพื่อไวใชเมื่อไฟฟาดับ 
 วาตภัย มีวิธีปฏิบัติดังน้ี                                                                                              
 ๑. ติดตามสภาวะอากาศ ฟงคําเตือนจากกรมอุตุนิยมวิทยา  
 ๒. สอบถาม แจงสภาวะอากาศราย  
 ๓. ติดตั้งสายลอฟาสําหรบัอาคารสูงๆ  
 ๔. ปลูกสราง ซอมแซม อาคารใหแข็งแรง เตรียมปองกันภัยใหสัตวเลี้ยงและพืชผลการเกษตร   

๕. ไมใชอุปกรณไฟฟาทุกชนิด ขณะมีฟาคะนอง  
 ๖. ไมใสเครื่องประดับโลหะ และอยูกลางแจง ขณะมีฝนฟาคะนอง 
 ๗. ฝกซอมการปองกันภัยพิบัติ เตรียมพรอมรับมือ และวางแผนอพยพหากจําเปน  
 ๘. เตรียมเครื่องอุปโภค บริโภค ไฟฉาย แบตเตอรี่ วิทยุกระเปาหิ้วติดตามขาวสาร 
 ๙. เตรียมพรอมอพยพเม่ือไดรบัแจงใหอพยพ  
 พายุฝนฟาคะนอง มีวิธีปฏิบัติดังน้ี                                                                                 
 ๑. ไมควรออกไปยืนในท่ีโลงแจง ระมัดระวังวัสดุสิ่งของปลิวทําอันตรายและระมัดระวัง ตนไมใหญ
ลมทับ  
 ๒. ขณะปรากฏฝนฟาคะนอง ควรอยูภายในอาคารท่ีมั่นคงแข็งแรงจะปลอดภัย จนกวาพายุจะสงบ
ลง  
 ๓. ออกหางจากวัตถุที่เปนสื่อไฟฟาทุกชนิด เชน ลวด โลหะ ทอน้ํา แนวรั้วบาน รถแทรกเตอร 
รถจักรยานยนต รางรถไฟ ตนไมสูง ตนไมโดดเดี่ยวในที่โลงแจง เปนตน  
 ๔. ไมควรใชอุปกรณไฟฟา เชน วิทยุ โทรทัศน เปนตน ควรงดใชโทรศัพทช่ัวคราว นอกจากกรณี
ฉุกเฉิน  



๘๖

 
 ๕. ออกหางจากชายฝง หรือทะเลเมื่อปรากฏพายุฝนฟาคะนอง หรือเมื่อมีคลื่นลมแรง เพราะอาจ
ถูกคลื่นกวาดลงทะเลได  
 ๖. ระมัดระวังน้ําปาไหลหลาก แผนดินเลื่อนถลมจากเชิงเขา หรือพื้นที่สูงลงสูที่ราบรวมทั้งคลื่นน้ํา
ทะเลท่ีเกิดจากพายุซัดฝง  
 ๗. ไมควรอยูในที่ต่ํา ซึ่งอาจเกิดน้ําทวมฉับพลันได  
 ๘. ควรตรวจตราสภาพของอาคารบานเรือนใหอยูในสภาพท่ีแข็งแรงและปลอดภัยอยูเสมอ รวมทั้ง
ตนไม ปายโฆษณา เสาไฟฟา ฯลฯ ซึ่งอาจทําใหโคนลมทับได  
 ๙. ไมควรสวมใสเครื่องประดับที่เปนโลหะ เชน ทองเหลือง ทองแดง เปนตน  
 ๑๐. ไมอยูในที่โลงแจง หรือถือวัตถุโลหะ เชน รม เปนตน ในขณะเกิดปรากฏการณพายุฝนฟา
คะนอง  
 อัคคีภัย มีวิธีปฏิบัติดังน้ี                                                                                                             
 ๑. การจัดระเบียบเรียบรอยดี หมายถึง การปองกันการติดตอลุกลาม โดยจัดระเบียบในการเก็บ
รักษา สารสมบัติที่นาจะเกิดอัคคีภัยไดงายใหถูกตองตามลักษณะการเก็บรักษา สารสมบัตินั้นๆ ทั้งภายใน
และภายนอกอาคารใหเรียบรอย โดยไมสะสมเช้ือเพลิงไวเกินประมาณที่กําหนด เพราะเม่ือเกิดเพลิงไหม
ยอมทําใหเกิดการติดตอลุกลามข้ึนได  
 ๒. การตรวจตราซอมบํารุงดี หมายถึง การกําจัดสาเหตุในการกระจายตัวของเช้ือเพลิงและความ
รอน โดยการตรวจตราการไหลรั่วของเช้ือเพลิงตางๆ พรอมทั้งการควบคุมดูแลมิใหเกิดการกระจายตัวของ
ความรอนของเครื่องทําความรอน อุปกรณเครื่องยนตและอุปกรณไฟฟาการตรวจตราซอมบํารุงดียังคํานึงถึง
การตรวจตราดูแลเครื่องดับเพลิงและอุปกรณในการผจญเพลิงใหพรอมเสมอท่ีจะใชทําการดับเพลิงเม่ือเกิด
เหตุเพลิงไหม  
 ๓. การมีระเบียบวินัยดี หมายถึง การปฏิบัติตามกฎหมายและระเบียบขอบังคับที่เกี่ยวกับการ
ปองกันอัคคีภัย เชน สถานที่ใดที่ใหมีไวซึ่งเครื่องดับเพลงิ อุปกรณดับเพลิงหรือเสนทางหนีไฟก็ตองประพฤติ
ปฏิบัติตามขอบังคับนั้นๆ รวมทั้งสถานที่ใดที่มีปายเขียน ขอหามสูบบุหรี่ ก็ตองประพฤติปฏิบัติตาม 
 ๔. ความรวมมือที่ดี หมายถึง การศึกษาหาความรูความเขาใจในการปองกันและระงับอัคคีภัย โดย
การฝกการใชอุปกรณเครื่องมือเครื่องใชในการดับเพลิง ตลอดจนการฝกซอมในการปฏิบัติตามแผนฉุกเฉิน
เมื่อเกิดเพลิงไหม วาจะปฏิบัติการดับเพลิงอยางไรและวิธีการแจงขาวเพลิงไหมไปที่ใดกอนตามความสําคัญ
และถา     ไมสามารถจะตอสูกับไฟได จะมีทางใดบางเปนทางหนีไฟ แตถามีคนอยูมาก ก็ควรจะแบงแยก
หนาที่ปฏิบัติการเกี่ยวกับเพลิงไหม เชน หนาที่ของผูอํานวยการดับเพลิงในสถานที่นั้นๆ จะสั่งการอยางไร 
หัวหนารักษาความปลอดภัยจะแนะนําบุคคลในสถานที่นั้นใหชวยกันดับเพลิง เตรียมยายเอกสารของมีคา
หรือชวยชีวิตอยางไร ผูที่ทําหนาที่ดับเพลิงและเคลื่อนยายจะปฏิบัติการอยางไร พรอมทั้งผูที่มีหนาที่แจง
โทรศัพทไปตามหมายเลขท่ีจะใหหนวยงานตาง ๆ มาชวยเหลือ ควรทําอยางไร หนาที่ตางๆ เหลานี้ ควร
กําหนดไวในแผนฉุกเฉินและมีการฝกซอมตามแผน ทั้งนี้ก็เพื่อการปฏิบัติการเมื่อเกิดเหตุ เพลิงไหมจะไดไม
เกิดการสับสนวุนวายตื่นตกใจ และยังชวยใหทุกคนทําหนาที่ในการควบคุมภาวะอันตรายอันเกิดจากไฟไหม
ไดดวย 



๘๗

 
ใบความรูท่ี ๒  (สําหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาปที่ ๔ - ๖) 

เรื่อง  สารเสพติด   
 

 สารเสพติด หรือ ยาเสพติด หมายถึง สารเคมีหรือวัตถุชนิดใดๆ ซึ่งเมื่อเสพเขาสูรางกายไมวา  จะ
โดยรับประทาน ดม สูบ ฉีด หรือดวยประการใด ๆ แลวทําใหเกิดผลตอรางกายและจิตใจ เชน ตองเพ่ิม
ปริมาณ การเสพข้ึนเรื่อย ๆ  มีอาการขาดยาเมื่อไมไดเสพ มีความตองการเสพทั้งทางรางกายและจติใจ อยาง
รุนแรง อยูตลอดเวลา 
 ประเภทของสารเสพติด  

การแบงประเภทของสารเสพติด ตามพระราชบญัญัติยาเสพติดใหโทษ พ.ศ. ๒๕๒๒ ไดแบง
ออกเปน   ๕ ประเภท คือ 
 ประเภท ๑ ยาเสพติดใหโทษรายแรง เชน เฮโรอีน ยาบา ยาอี แอมเฟตามีน 
 ประเภท ๒ ยาเสพติดใหโทษทั่วไปสามารถนํามาใชประโยชนทางแพทยได เชน มอรฟน โคเคน ฝน   
โคเคอีน เปนตน 
 ประเภท ๓ ยาเสพติดใหโทษที่มยีาเสพติดใหโทษประเภท ๒ เปนสวนผสมอยูดวย ตามที่ไดข้ึน
ทะเบียนตํารับยาไว เชน ยาแกไอผสมโคเคอีน เปนตน 
      ประเภท ๔ สารเคมีที่ใชในการผลิตยาเสพติดประเภท ๑ หรอืประเภท ๒ เชน อาเซติค แอนไฮ
ไดรด (acetic anhydride) อาเซติล คลอไรด (acetyl chloride) และเอทลิลิดีนไดอะซิเตด (ethylidine 
diacetate) เปนตน 
      ประเภท ๕ ยาเสพติดใหโทษที่มิไดเขาอยูในประเภท ๑ ถึงประเภท ๔ เชน กัญชา พืชกระทอม 
และเห็ดข้ีควาย 
     สารเสพติดใกลตัว 

๑. บุหรี่  มีลักษณะเปนทรงกระบอกมวนหอดวย  
กระดาษ มีใบยาสูบบดหรอืซอยบรรจุภายในหอกระดาษ ปลายดานหนึ่ง 
เปนปลายเปดสําหรบัจุดไฟ และอีกดานหนึ่งจะมีตัวกรอง ไวสําหรับ 
ใชปากสูดควัน ในบางครั้งอาจใชหมายถึง มวนกระดาษทีบ่รรจสุมุนไพร 
อื่น ๆ เชน กัญชา บุหรีม่ีสารหลายชนิดที่กอใหเกิดโทษตอรางกาย เชน  
ทารหรือน้ํามันดิน นิโคติน แกสคารบอนมอนอกไซด เปนตน  

การสบูบหุรีเ่พิ่มโอกาสในการเปนโรคมะเรง็ปอด โรคถุงลมโปงพอง หัวใจวาย หญิงมีครรภที่สบู
บุหรี่   มีโอกาสแทงลูกมากขึ้น และเด็กที่คลอดออกมาอาจมนี้ําหนักนอยกวาปกติ  

๒. สุรา หมายถึง เครื่องดื่มทีม่ีแอลกอฮอล  โดยครอบคลุม 
ถึงเครื่องดื่มใด ๆ ในรูปของของเหลว ที่มีเอทิลแอลกอฮอลผสมอยู 
ในปริมาณไมนอยกวา ๐.๕ % โดยปรมิาตร และสามารถดื่มได  



๘๘

 
เมื่อดื่มแลวจะออกฤทธิ์กดระบบประสาทสวนกลาง ขาดการควบคุมสติ มีพฤติกรรมกาวราว ความสามารถ
ในการทํางานลดลง ทําใหเกิดโรคตาง ๆ  bloggang.com เชน โรคตับแข็ง มะเร็งตบั พิษสุราเรือ้รัง เปนตน        

๓. สารระเหย  หมายถึง สารประกอบอินทรียเคมี ที่ไดจากน้ํามันปโตรเลียมและกาซธรรมชาติ    
เปนสารที่ระเหยไดงายในอุณหภูมิหอง สารเหลานี้ใชเปนสวนผสมในผลิตภัณฑอุตสาหกรรมทั่วไป เชน    
อะซิโตน ทินเนอร แลคเกอร กาวยาง เปนตน  
 ๔.ยาบา 

เปนสารสังเคราะหมีแอมเฟตามีนเปนสวนประกอบ 
มีช่ือเรียกตาง ๆ เชน ยาขยัน ยาแกงวง ยาโดป อาจพบในลกัษณะ 
เปนเม็ดเล็ก ๆ กลมแบน รูปเหลี่ยมรปูหัวใจหรอืแคปซลู และมีส ี
ตาง ๆ กัน เชน ขาว เหลือง น้ําตาล เขียว ฯลฯ มักพบแพรหลาย 
ในลักษณะกลมแบน สีขาว มีเครือ่งหมายการคา เปนสัญลักษณ 
หลายแบบ เชน รูปหัวมาและอักษร LONDON รูปดาว รูปอกัษร  
๙๙, ๔๔ และ M เปนตน และอาจมีช่ือเรียกตาง ๆ กัน ออกไป นิยมเสพโดยรบัประทานโดยตรงหรือผสม      
ในอาหารหรือเครื่องดื่ม หรือเสพโดยนํายาบามาบดแลวนําไปลนไฟแลวสูดดมเปนไอระเหยเขาสูรางกาย 
 อาการของผูเสพยาบา ตื่นเตนงาย พูดมาก มือสั่น เหงื่อออกมาก นอนไมหลับ ปากและจมูกแหง    
ริมฝปากแตก รูมานตาเบิกกวางหัวใจเตนเร็ว ปวดศีรษะ เบื่ออาหาร ประสาทตึงเครียด ความคิดสับสน  เม่ือ
เสพ ไปนาน ๆ หรือเสพจํานวนมากจะทําใหเกิดภาพหลอนเพอคลั่งคลายคนเปนโรคประสาทหวาดระแวง
เปนบาได 
 ๕. เฮโรอีน เปนยาเสพติดทีส่กัดมาจากมอรฟน  
มีความรายแรงมากกวามอรฟนประมาณ ๔ - ๘ เทา  
และรายแรงกวาฝนประมาณ ๓๐ - ๙๕ เทา การเสพเฮโรอนี 
เพียง ๑ - ๒ ครั้งก็อาจติดได แตถาเสพ ๓ - ๔ ครั้งจะติดทุกคน  
เฮโรอีนที่จําหนายในประเทศไทย มี ๒ ชนิด คือ 
 
    

    ๕.๑ เฮโรอีนบริสุทธิ์ (เฮโรอีนเบอร ๔) ลักษณะเปนผงสขีาวละเอียดไมมกีลิ่น รสขมจัด นิยม
เสพ โดยการละลายนํ้า ฉีดเขาเสนเลือดหรือผสมกบับหุรีสู่บ 
    

    ๕.๒ เฮโรอีนผสม (เฮโรอีนเบอร ๓) นําเฮโรอีนบริสุทธ์ิมาผสมกับสารหนู กรดน้ําสม กรดน้ํา
ประสานทอง ยานอนหลับ น้ํากัญชาตม ฯลฯ และใสสีลงไปลักษณะเปนเกล็ดไมมีกลิ่น รสขมจัด นิยมเสพ    
โดยใสกระดาษตะก่ัวลนไฟ แลวสูดไอระเหยเขาสูรางกาย 



๘๙

 
     อาการของผูเสพ  ผูเสพฝน มอรฟน และเฮโรอีนจนติดแลว จะมีอาการซูบซีด ผอม เหลือง 
ออนเพลีย ฟุงซานอารมณเปลีย่นแปลงงาย ไมอยากทํางาน สติปญญาเช่ืองชา สมองเสื่อม ถายปสสาวะยาก   
ผูเสพเกินขนาดอาจตายได 
 ๖. ยาอี  

เปนยาหลอนประสาทท่ีวัยรุนนิยมใชกันมาก โดยเฉพาะ 
วัยรุนที่ชอบมั่วสุมตามสถานบันเทิง สถานเริงรมย การเสพยาอี 
มักใชวิธีกิน เม่ือเสพแลวจะเกิดอาการประสาทหลอน ชอบฟงเสียงดัง 
ชอบแสงสีที่วูบวาบบาดตา และชอบใหคนมาสมัผสัเลาโลม เมื่อยา 
หมดฤทธ์ิจะมีอาการซึมเศรา 
 
 ผลกระทบตอตัวผูเสพ จะทําใหมีสุขภาพทรุดโทรม ความสามารถในการเรียนรูต่ําลง ไมสามารถ
ควบคุมตนเองในการกระทําสิ่งตาง  ๆ ไดอยางถูกตอง จึงมีพฤติกรรมที่รุนแรงทํารายผูอื่น มีพฤติกรรม    
ทางเพศที่ไมเหมาะสม และกอใหเกิดปญหาสังคมอื่น ๆ ตามมา 

สาเหตุของการติดสารเสพติด 

 สาเหตุของการใชสาร เสพติดปจจัยที่ เ กี่ยวกับการใชสาร เสพติดมีอยู ๓ ปจจัย  คือ 
 ๑. สารเสพติด โดยตัวของสารเสพติดจะมีฤทธ์ิ Reinforcing effect ซึ่งหมายถึงฤทธ์ิเสพติด หรือ
ฤทธ์ิ ที่กระตุนใหคนอยากกลับไปใชใหมอีกเรื่อย ๆ ซึ่งเปนฤทธ์ิตอสมองและจิตใจทําใหเกิด Craving คือ 
ความอยากใชสารเสพติด โดยสารเสพติดจะไปกระตุนสมองบางสวนทําใหเกิดความพอใจ และนําไปสูความ
อยากใช (Craving) สารเสพติดในแตละตัวจะออกฤทธ์ิในสมองแตละสวนที่ตางกัน แตโดยรวมแลวสารเสพ
ติดทั้งหมด  จะไปกระตุนในสวนที่เรียกวา Brain Reward System ซึ่งเปนสมองสวนที่ควบคุมความพอใจ 
อยากจะทําอยากจะใชอยูเรื่อย ๆ 

 ๒. ผูเสพ  เกิดความสงสัย อยากลอง ซึ่งพบในกลุมเด็กและเยาวชนผูมีอายุนอยมีความกระตือรือรน  
อยากทาทาย อยากทดลอง ทัศนคติที่มีตอสารเสพติด ถามองวาเปนสิ่งที่เลวจะไมอยากลอง แตถามีทัศนคติ    
ที่ไมนากลัวอาจจะทําใหอยากลองยา ความรูเกี่ยวกับสารเสพติด หากผูที่มีความรูเกี่ยวกับสารเสพติดที่ดี     
จะมองยาในทางลบและไมคิดที่จะลองเสพยาเสพติด  

๓. สิ่งแวดลอม  

     - ความหายาก หางาย ภายในสภาพแวดลอม ถาหายาไดงายกจ็ะทาํใหเกิดการลองใชยาไดมาก
ข้ึน แตในทางกลบักันถาไมสามารถหายาไดหรือหายายากก็จะทําใหไมมีโอกาสในการทดลองยา  
     - ราคาของท่ีถูกหรือแพง กจ็ะทําใหเกิดโอกาสในการทดลองยาใชยา ที่แตกตางกันในกรณีของ
ยา  ที่ราคาถูกก็จะทําใหมีความสามารถในการซื้อหามาลองได  
     - กลุมหรือเพ่ือน ซึ่งจะมอีิทธิพลตอการเสพยา ถาอยูในกลุมที่ใชยากจ็ะเกิดการชักชวนให
ทดลอง หรือในบางกรณี วัยรุนมักจะมีความรูสึกวาถาจะเปนสวนหนึ่งของกลุมไดจะตองเหมือน ๆ กบักลุม  



๙๐

 
     - วัฒนธรรม หรือศาสนา เชน ประเทศในตะวันออกกลางนับถือศาสนาอสิลามทีม่ีขอบังคับ หาม
ดื่มสุรา จึงตองหันมาใชยาเสพติดชนิดอื่น เชน ฝน หรอืบนดอยมีการปลกูฝนกันอยางแพรหลาย และมี
ประเพณีการใชกันมานานจนรูสึกเปนเรือ่งธรรมดา จึงมีการใชฝนมาตลอด 

ภัยจากสารเสพติดท่ีเกิดจากความอยากรูอยากเห็นอยากลองและความรูเทาไมถึงการณ 
 วัยรุนเปนวัยท่ีอยากรูอยากลอง  จึงทําใหวัยรุนเขาไปเกี่ยวของและใชสารเสพติดเพราะความ
อยากรูอยากลอง และบางรายใชสารเสพติดโดยรูเทาไมถึงการณ ทําใหเกิดโทษและพิษภัยจากการใช      
สารเสพติดซึ่งสวนใหญเกิดจากสารเสพติดตอไปนี้ 
 

 ๑. สารระเหย  
 ไดมาจากขบวนการผลิตนํ้ามันปโตรเลียม ระเหยไดงาย 
ในอุณหภูมิปกต ิใชเปนสวนผสมอยูในผลิตภัณฑ เชน ทินเนอร  
แลคเกอร กาวยาง สีพน น้ํายาลางเล็บ น้ํามันไฟแช็ก เปนตน  
เมื่อสูดดมเขาสูรางกาย จะเปนอันตรายตอระบบตาง ๆ ในรางกาย  
เชน ระบบประสาท สมอง หัวใจและหลอดเลือด การหายใจและ 
กลามเนื้อ เปนตน 

อาการผูเสพ 

คลายคนเมาเหลา ควบคุมตัวเองไมได เดินโซเซ ตาพรามัว งวงซึมความจําเสื่อม ประสาทหลอน เปนตน 
โทษตอผูเสพ 

พิษเฉียบพลัน ระยะแรกจะรูสึกเปนสุข ราเริง ตื่นเตน ตอมาจะมึนงง เคลิบเคลิ้ม พูดจาออแอ  ไม
ชัด ควบคุมตัวเองไมได หลังจากนั้นจะคลื่นไสอาเจียน หายใจถ่ีและเร็ว ประสาทหลอน หากสูดดมใน
ปริมาณมาก อาจชักหมดสติ หัวใจเตนเร็ว ผิดจังหวะ และอาจหัวใจวายได พิษเรื้อรัง การสูดดมติดตอกัน
เปนเวลานาน ๆ    จะทําใหระบบการหายใจอักเสบ ระคายเคือง ไตอักเสบ สมองฝอ ประสาทหลอน มือสั่น 
กลามเน้ือลีบ และ เปนอัมพาต และอาจทําใหเกิดมะเร็งในเม็ดเลือดขาว 
 ๒. กัญชา เปนพืชลมลุกจําพวกหญาข้ึนไดงายในเขตรอน ลําตนสูงประมาณ ๒ - ๔ ฟุต ลักษณะใบ   
จะแยกออกเปนแฉกประมาณ ๕ - ๘ แฉก คลายใบมันสําปะหลัง ที่ขอบใบทุกใบจะมีรอยหยักอยูเปนระยะๆ 
ออกดอกเปนชอเล็ก ๆ ตามงามของกิ่งและกาน สวนที่คนนํามาเสพ ไดแก สวนของกิ่ง กาน ใบและยอดชอ
ดอกกัญชา โดยนํามาตากหรืออบแหงแลวบดหรือหั่นใหเปนผงหยาบ  ๆ จากนั้นจึงนํามายัดไสบุหรี่สูบ 
(แตกตางจากบุหรี่ทั่วไปที่ไสบุหรี่จะมีสีเขียวตางจากไสยาสูบที่มีสีน้ําตาล  และขณะจุดสูบจะมีกลิ่นเหมือน
หญาแหงไหมไฟ) หรืออาจสูบดวยกลองหรือบองกัญชา บางก็ใชเค้ียว หรือผสมลงในอาหารรับประทาน  

ปจจุบันรูปแบบของกัญชาที่พบนอกจากจะพบ 
ในลักษณะของกญัชาสด กัญชาแหงอัดเปนแทงเปนกอน 
แลวยังอาจพบในรปูของ "น้ํามันกญัชา" (Hashish Oil) 
ซึ่งมลีักษณะเปนของเหลวสีน้ําตาลเขมหรือสีดํา ไดจาก     
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การนํากัญชามาผานกระบวนการสกัดหลายๆ ครั้ง จึงได เปนน้ํามันกัญชาที่มีปริมาณสารออกฤทธ์ิตอจิต
ประสาทสูงถึง ๒๐ - ๖๐% หรืออาจพบในลักษณะของ "ยางกัญชา" (Hashish) เปนยางแหงที่ไดจากใบและ
ยอดชอดอกกัญชา ซึ่งโดยทั่วไปจะมีฤทธ์ิแรงกวากัญชาสด และมีปริมาณสารออกฤทธ์ิตอจิตประสาท
ประมาณ ๔ – ๘ %  

ฤทธิ์ในทางเสพติด 

ออกฤทธ์ิผสมผสานท้ังกระตุน กดและหลอนประสาท มีอาการเสพติดทางจิตใจ ไมมีอาการขาดยา   
ทางรางกาย  

อาการผูเสพ 

อารมณออนไหวเปลี่ยนแปลงงาย ความคิดเลื่อนลอยสับสน ควบคุมตัวเองไมได ไมสนใจ
สิ่งแวดลอม ความจําเสื่อม กลามเน้ือลีบ หัวใจเตนเร็ว หูแวว  
 ๓. โคเคอีน เปนยากดประสาท มีฤทธ์ิระงบัอาการปวดและอาการไอ 
 ปจจุบันมีการใชยาแกไอที่มีสวนผสมโคเคอีน มาดื่มเพื่อความสนุกสนาน เกิดปญหาแพรระบาด
โดยเฉพาะในกลุมวัยรุนแถบชายแดนภาคใต จริงๆแลวยาแกไอประเภทนี้จัดเปนยาเสพติดใหโทษประเภทที่ 
๓ แตนํามาลักลอบขายกัน โดยนิยมผสมกับเครื่องดื่มประเภทน้ําอัดลม ทําใหมีแนวโนมการแพรระบาด   
ไปยังภาคตาง ๆ ของประเทศ ยาแกไอที่ผสมโคเคอีนจัดเปนยาเสพติดประเภทเดียวกับฝน เมื่อใชไปนาน ๆ 
จะเกิดการเสพติดไดเชนเดียวกัน มีภาวะดื้อยาตองใชปริมาณมากข้ึน ถาหยุดก็จะมีอาการขาดยาได 
หงุดหงิด กระวนกระวาย นอนไมหลับ ขนลุก ปวดตามตัวตามกระดูก เปนตน ถากินเขาไปมาก ๆ ในครั้ง
เดียวก็จะเกิดภาวะพิษเฉียบพลันได ทําใหหัวใจเตนชาหมดสติ ระบบการหมุนเวียนโลหิตลมเหลว        
การหายใจชาลงจนหยุดและถึงแกชีวิต  
การปองกันตนเองจากภัยของสารเสพติด ท่ีเกิดจากความอยากรูอยากลอง และความรูเทาไมถึงการณ 
 ๑. รูจักปองกันตนเองโดยการศึกษาหาความรูเกี่ยวกับสารเสพติดชนิดตางๆ ใหมีความรูความเขาใจ
อยางแทจริง เพื่อไมใหตกเปนเหย่ือของสารเสพติดโดยรูเทาไมถึงการณ 
 ๒. อยาหลงเช่ือคําชักชวนใหเสพสารเสพติด ไมวาจะเปนสารเสพติดชนิดใด อยาคิดวาลองเสพครั้ง
เดียวคงไมเปนไร ระลึกอยูเสมอวาสารเสพติดทุกชนิดมีแตโทษและพิษภัย ไมมีคุณประโยชนใด ๆ เลย 
 ๓. อยาแกปญหาโดยหันเขาหาสารเสพติด เพราะสารเสพติดไมชวยแกปญหา มีแตจะสรางปญหา
เพิ่มข้ึน เมื่อมีปญหาเกิดข้ึนควรคิดหาวิธีแกไขโดยใชเหตุผลและควรปรึกษาและขอความชวยเหลือจาก     
พอแม ผูปกครอง หรือครู 
 ๔. รูจักเลือกคบเพ่ือน ไมควรคบเพื่อนที่ชักจูงเขาไปเกี่ยวของกับยาเสพติด หรือสิ่งไมดีอื่น ๆ  
 ๕. ไมมั่วสุมกับเพื่อน โดยเฉพาะการม่ัวสุมในสถานเริงรมยตาง ๆ เพราะอาจเสพหรือเขาไป
เกี่ยวของ กับสารเสพติดโดยไมรูตัว 
 ๖. รูจักใชเวลาวางใหเปนประโยชน ทํากิจกรรมท่ีเปนประโยชนตอตนเอง ครอบครัว และสังคม  
เชน เลนกีฬา เขารวมกิจกรรมสาธารณะประโยชน เปนตน 
 ๗. สรางสัมพันธภาพที่ดีในครอบครัว โดยการปฏิบัติตนเปนลูกที่ดีของพอแม ผูปกครอง ทําหนาที่   
ของตนเองใหดีที่สุด และชวยเหลือการงานของครอบครัวเทาที่จะสามารถทําได 
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 การปฏิบัติตนดังกลาวขางตน จะชวยปองกันตนเองใหพนภัยจากสารเสพติด และใชชีวิตประจําวัน
ในชวงวัยรุนอยางมีความสุข ซึ่งนอกจากจะสงผลที่ดีตอตนเองแลวยังทําใหครอบครัวมีความสุขดวย 
โทษของผูท่ีติดสารเสพติด 
 ๑. โทษตอตัวผูเสพ  

 สุขภาพของผูเสพ มักจะทรุดโทรม มีรางกายผายผอม ซูบซีด ผิวคล้ํา สมองเสื่อม ปวยเปนโรค
ระบบตาง ๆ เชน โรคทางเดินอาหาร โรคปอด โรคหัวใจ โรคตับ โรคไต และตอมาผูเสพจะกลายเปนบุคคล
ไรสมรรถภาพทั้งทางรางกายและจิตใจ บุคลิกภาพเสีย เกียจคราน เฉ่ือยชา ไมสนใจตนเอง ขาดความเปน
ระเบียบเรียบรอย ทําใหไมอาจทํางานหรือเรียนหนังสอืได และในการเสพยาเสพติดในปจจุบนั การใชเข็มฉีด
ยารวมกันเปนสาเหตุสําคัญในการนําไปสูการติดเช้ือเอดส 
 ๒. ตอครอบครัว   

 ทําใหเสื่อมเสียช่ือเสียงตอวงศตระกูล และยังไมมีความรับผิดชอบตอครอบครัว บางคนกลายเปน
ภาระของครอบครัว ทําใหครอบครัวแตกแยก ทะเลาะวิวาท ฯลฯ 
 ๓. โทษตอสังคม  
 เปนสาเหตุของการกออาชญากรรม เชน การลักทรัพย ชิงทรัพย ปลนทรัพย ฯลฯ และเปนสาเหตุ
ของการเสียหายแหงชีวิตและทรัพยสินของผูอื่น เชน การเกิดอุบัติเหตุบนทองถนน และผูติดยาเสพติด     
ยังเปนที่รังเกียจของสังคม หรือเขาสังคมไมไดดวย  
 ๔. โทษตอประเทศชาติ  

 ผูติดยาเสพติดยังเปนผูบอนทําลายเศรษฐกิจและความมั่นคงของชาติอีกดวย เพราะทําใหรัฐตอง
สูญเสียคาใชจายในการปองกัน ปราบปราม และบําบัดรักษา และยิ่งไปกวานั้นคือ การสูญเสียทรัพยากร
บุคคลท่ีมีคุณภาพไปอยางสิ้นเชิง หากผูเสพเปนเยาวชนดวยแลวยอมเปนการสูญเสียพละกําลังที่เปนอนาคต
ของชาตินั้น ก็หมายความวา ความมั่นคงของชาติยอมกระทบกระเทือนอยางแนนอน 
 ๕. โทษตามกฎหมายยาเสพติด 

      ๑. ผลิต นําเขาสงออก จําหนายมีไวในครอบครองเพ่ือจําหนาย ซึ่งยาเสพติดใหโทษประเภท ๑  
(เฮโรอีน แอมเฟตามีน ยาบา ฯลฯ) ตองระวางโทษประหารชีวิต หรือจําคุกตลอดชีวิตแลวแตกรณี 
       ๒. ผลิต นําเขา จําหนาย มีไวในครอบครองเพื่อจําหนายซึ่งยาเสพติดใหโทษประเภท ๒ 
(มอรฟน ฝน โคเคอีน ฯลฯ) ตองระวางโทษจําคุก ตั้งแตสามปถึงยี่สิบป และปรับต้ังแตสามหม่ืนบาทถึง   
สองแสนบาท แลวแตกรณี) 
 

วิธีสังเกตอาการผูติดยาเสพติด  
           จะสังเกตวาผูใดใชหรือเสพยาเสพติด ใหสังเกตจากอาการและการเปลี่ยนแปลงทั้งทางรางกาย 
และจิตใจ ดังตอไปนี ้ 
 ๑. การเปลี่ยนแปลงทางรางกาย  จะสงัเกตไดจาก  
     - สุขภาพรางกายทรุดโทรม ซูบผอม ไมมีแรง ออนเพลีย  
              - ริมฝปากเขียวคล้ํา แหง และแตก  
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     - รางกายสกปรก เหงื่อออกมาก กลิ่นตัวแรงเพราะไมชอบอาบน้ํา  
     - ผิวหนังหยาบกราน เปนแผลพุพอง อาจมีหนองหรือน้ําเหลืองคลายโรคผิวหนัง  
     - มีรอยกรีดดวยของมีคม เปนรอยแผลเปนปรากฏที่บริเวณแขน และ/หรือ ทองแขน  
     - ชอบใสเสื้อแขนยาว กางเกงขายาว และสวมแวนตาดําเพ่ือปดบงัมานตาท่ีขยาย  
 ๒. การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ  ความประพฤติและบุคลิกภาพ  สังเกตไดจาก  
     - เปนคนเจาอารมณ หงุดหงิดงาย เอาแตใจตนเอง ขาดเหตุผล  
     - ขาดความรับผิดชอบตอหนาที ่ 
     - ขาดความเช่ือมั่นในตนเอง  
     - พูดจากาวราว แมแตบิดามารดา ครู อาจารย ของตนเอง  
     - ชอบแยกตัวอยูคนเดียว ไมเขาหนาผูอื่น  ทําตัวลึกลับ  
     - ชอบเขาหองน้ํานาน ๆ  
     - ใชเงินเปลืองผิดปกต ิทรัพยสินในบานสูญหายบอย  
     - พบอุปกรณเกี่ยวกบัยาเสพติด เชน หลอดฉีดยา เข็มฉีดยา กระดาษตะก่ัว  
     - มั่วสุมกับคนทีม่ีพฤติกรรมเกี่ยวกบัยาเสพติด  
     - ไมสนใจความเปนอยูของตนเอง แตงกายสกปรก ไมเรยีบรอย ไมคอยอาบนํ้า  
     - ชอบออกนอกบานเสมอ ๆ  และกลับบานผิดเวลา  
     - ไมชอบทํางาน เกียจคราน ชอบนอนตื่นสาย  
     - มีอาการวิตกกังวล เศราซมึ สหีนาหมองคล้ํา  
 ๓. การสังเกตอาการขาดยา ดังตอไปนี ้ 
     - น้ํามูก น้ําตาไหล หาวบอย  
     - กระสบักระสาย กระวนกระวาย หายใจถ่ี ปวดทอง คลื่นไส อาเจียน เบื่ออาหาร               
น้ําหนักลด อาจมีอจุาระเปนเลอืด  
     - ขนลุก เหงือ่ออกมากผิดปกติ  
     - ปวดเมื่อยตามรางกาย ปวดเสียวในกระดกู  
     - มานตาขยายโตข้ึน ตาพราไมสูแดด  
     - มีอาการสั่น ชัก เกร็ง ไขข้ึนสูง ความดันโลหิตสงู  
     - เปนตะคริว  
     - นอนไมหลบั  
     - เพอ คลุมคลัง่ อาละวาด ควบคุมตนเองไมได 
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แบบทดสอบหลังเรียน   ชัน้ประถมศึกษาปที่ ๔ - ๖ 

หนวยยอยท่ี  ๓  สุขภาพดีมีสุข 
ช่ือ...............................................สกลุ..........................................เลขที่.. ...............ช้ัน................ 

 
คําชี้แจง    ใหนักเรียนทําเครื่องหมาย      ทับตัวอักษรหนาคําตอบที่ถูกท่ีสุด 
๑. พฤติกรรมในขอใดสงผลกระทบตอชุมชนมากทีสุ่ด 
    ก. วางถังขยะไวริมถนนหนาบาน 
    ข. ทิ้งขยะลงถังขยะทีห่นาบาน 
    ค. ถูพื้นทําความสะอาดบานทุกวัน 
    ง. เผาขยะหนาบานเปนประจํา 
๒. สิ่งท่ีมีผลกระทบตอสุขภาพโดยตรงคือขอใด 
    ก. สภาพแวดลอมของครอบครัวและชุมชน 
    ข. สภาพเศรษฐกิจของครอบครัว 
    ค. คุณภาพการบริการของภาครัฐ 
    ง. พันธุกรรมของบุคคล 
๓. สิ่งแวดลอมที่กอใหเกิดปญหาตอมนุษยนอยท่ีสุด คือขอใด 
    ก. น้ํา      ข. อากาศ     ค. แสงแดด    ง. หมอกควัน 
๔. โรคติดตอหมายถึงขอใด 
    ก. โรคที่ไมสามารถปองกันได 
    ข. โรคที่มีอันตรายตอรางกายเล็กนอย 
    ค. โรคที่สามารถรักษาดวยยาแผนปจจบุัน 
    ง. โรคที่สามารถแพรกระจายไปสูผูอื่นได 
๕. ใครที่มีโอกาสไดรบัเช้ือโรคมากทีสุ่ด 
    ก. คนที่รับประทานอาหารไมถูกสวน 
    ข. คนที่สัญจรในหางสรรพสนิคา 
    ค. คนที่ไมออกกําลังกายประจํา 
    ง. คนที่มีสภาพรางกายออนแอ 
๖. ควรเลือกซื้อเลือกใชสินคาที่มลีักษณะอยางไร 
    ก. มีการโฆษณาผานสื่อหลากหลายชนิด 
    ข. มีการโฆษณาโดยใชดารามานําเสนอ 
    ค. มีผลการตรวจสอบความปลอดภัยที่นาเช่ือถือ 
    ง. มีการลดแลกแจกแถมพรอมกบัใหสิทธิชิงโชค 

๗. สถานที่ใดเหมาะสมกบัการสรางเสรมิสุขภาพมากท่ีสุด 
    ก. สวนสาธารณะ                ข. สวนสนุก 
    ค. หองเรียน                      ง. ลานคอนกรีต 
๘. ทําไมเราตองสรางเสริมสมรรถภาพทางกายของกลามเนือ้ 
    ก. เพื่อใหสมองทํางานมากขึ้น   
    ข. เพื่อความแข็งแรงของรางกาย 
    ค. เพื่อใหมีกําลงัในการทํางาน 
    ง. เพื่อใหเพื่อนช่ืนชมยินด ี
๙. ขอใด ไมใช องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
    ก. ความแข็งแรง                 ข. ความออนตัว        
    ค. ความออนชอยงดงาม        ง. ความสมบูรณ 
๑๐.ขอใดเปนภัยธรรมชาติที่มสีาเหตุมาจากการตัดไม 
     ทําลายปา 
    ก. ฟาผา                           ข. ดินถลม 
    ค. ไฟไหม                          ง. สึนามิ 
๑๑.วิธีปองกันอันตรายจากภัยธรรมชาติทีเ่หมาะสมท่ีสุด 
    คือขอใด 
    ก. ดูแลรักษาทรพัยากรธรรมชาติใหเกิดความสมดุล 
    ข. ใชทรัพยากรธรรมชาติทีม่ีจํานวนมากภายในประเทศ 
    ค. ใชทรัพยากรธรรมชาติเพื่อสรางฐานะทางการเงิน 
    ง. ดูรักษาทรัพยากรธรรมชาติเฉพาะที่กําลงัจะขาดแคลน 
๑๒.ขอใด ไมใช วิธีปองกันตนเองใหพนจากพิษภัยของ 
    ยาเสพติด  
    ก. อยากรูอยากลองในสิ่งแปลกใหมเสมอ      
    ข. เลนกีฬาเพ่ือใหหางไกลยาเสพติด 
    ค. ทําใหรางกายสมบรูณแข็งแรงอยูเสมอ 
    ง. ปฏิบัติตนเปนคนดีมีความเขมแข็ง 
 
 



๙๕

 
๑๓. ขอใดไมสัมพันธกับยาเสพติด  
      ก. ผูเสพจะมีอาการทุรนทุรายกระวนกระวาย  
      ข. เกิดความตองการเสพ ทั้งทางรางกายและจิตใจ   
      ค. เมื่อเขาสูภายในรางกายแลวจะเกิดโทษทันท ี  
      ง. ทําใหรางกายไดรับภูมิคุมกันและตานทานโรค  
๑๔. นักเรียนควรอบอุนรางกายกอนทดสอบสมรรถภาพ 
      ขอความน้ีถูกตองหรือไม เพราะเหตุใด 
      ก. ถูก  เพราะทําใหทดสอบไดนานข้ึน 

   ข. ถูก  เพราะเปนการเตรียมความพรอมใหรางกาย 
   ค. ไมถูก  เพราะทําใหผลการทดสอบคลาดเคลือ่น 

      ง. ไมถูก  เพราะการอบอุนรางกายทํากอนเลนกีฬา 
         เทานั้น 
๑๕. ถาตองการทดสอบความออนตัวควรปฏิบัติกจิกรรมใด 
  ก. นั่งกมตัว                ข. แรงบีบมือ 
  ค. ยืนกระโดดไกล              ง. ลุกนั่ง ๓๐ วินาที 
๑๖. ขอใดเรียกวาการปฐมพยาบาล 
  ก. คนปวยซื้อยาจากเภสัชกร 
  ข. แมทําแผลใหลูกทีม่ีดบาด 
  ค. พยาบาลเช็ดตัวใหคนไข 
  ง. แพทยผาตัดคนไข 
๑๗. ผูปฐมพยาบาลควรมีลักษณะอยางไร  
  ก. มีความรูเกี่ยวกับวิธีปฐมพยาบาล 
  ข. ฉลาดหลักแหลม         ค. คลองแคลว 
      ง. มีเหตผุล 
๑๘. ถานักเรียนรูสึกเหงาและเบือ่หนาย  ควรทําอยางไร 
 ก. ขวางปาสิ่งของ 
 ข. พูดคุยกับเพื่อน 
 ค. นั่งรองไหดงั ๆ 
 ง. เก็บตัวเงียบ ๆ คนเดียว 

๑๙. โรคใดเปนโรคที่เปนแลวจะเกิดภูมิตานทานขึ้นในรางกาย 
 ก. โรคไขเลือดออก      ข. โรคหัด 
 ค. โรคเอดส      ง. โรคบาดทะยัก 
๒๐. การปฏิบัติตนในขอใดทําใหติดโรคเอดสได 
 ก. ใชโทรศัพทรวมกัน 
 ข. ใชหองน้ํารวมกัน 
 ค. โดยสารรถประจําทางคันเดียวกัน 
 ง. ใชเข็มฉีดยารวมกัน 
๒๑. ขอใดไมจําเปนตองระบุไวบนฉลากผลิตภัณฑเพื่อสขุภาพ 
 ก. วันหมดอาย ุ           ข. สถานที่ผลิต 
 ค. สวนประกอบสําคัญ ง. สถานที่วางจําหนาย 
๒๒. ผลิตภัณฑทีม่ีลักษณะตามขอใด ปลอดภัยในการบรโิภค

มากที่สุด 
 ก. ผลิตภัณฑที่ใสสารกันบูด 
 ข. ผลิตภัณฑที่ผลิตในประเทศไทย 
 ค. ผลิตภัณฑที่มสีัญลักษณรบัรองคุณภาพ 
 ง. ผลิตภัณฑทีบ่รรจุอยูในหบีหอที่มิดชิดสวยงาม 
๒๓. เมื่อเกิดความรูสึกโกรธเพื่อน ควรทําอยางไร 
      ก. เบี่ยงเบนความคิดไปเรื่องอื่น  
      ข. แอบไปรองไหเงียบ ๆ 
      ค. ไมพูดกับเพื่อน                  
      ง. ใหพอแมมาตอวาเพื่อน 
๒๔. ยาชนิดใดท่ีไมควรนํามาใชรักษาโรค 
      ก. ยาที่มีสีฉูดฉาด 
      ข. ยาที่หมดอายุ 
      ค. ยาที่ไมแจงการเสียภาษี 
      ง. ยาที่ไมแจงราคาจําหนาย 
๒๕.  สุขบัญญัติแหงชาติ  มีประโยชนในดานใดมากท่ีสุด 
       ก. การประหยัดเงิน       ข. การดูแลสุขภาพ 
       ค. การพัฒนาชุมชน       ง. การสงเสริมเศรษฐกจิ 
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