


สารบัญ

	 	 หน้ำ

หน่วยย่อยที่ ๑ อวัยวะของเรำ

	 เรื่อง	 หน้ำที่และควำมส�ำคัญของอวัยวะ	 ๓

หน่วยย่อยที่ ๒  กำรตอบสนองต่อสิ่งเรำ้ของเรำ

	 เรื่อง	 	กำรตอบสนองต่อสิ่งเรำ้ของมนุษย์	 ๑๕

หน่วยย่อยที่ ๓ ปัจจัยที่จ�ำเป็นต่อกำรด�ำรงชีวิตของเรำ

	 เรื่อง	 	ปัจจัยที่จ�ำเป็นต่อกำรด�ำรงชีวิต	 ๒๑

หน่วยย่อยที่ ๔  ลักษณะทำงพันธุกรรมของเรำ

	 เรื่อง	 	ลักษณะทำงพันธุกรรม	 ๓๗



บ. ๒.๑ / ผ. ๑

3

ใบงาน

ชั้นประถมศึกษำปีที	่๑	๒	และ	๓
3

หน่วยย่อยที่ ๑ 

อวัยวะของเรา

เรื่อง	หน้ำที่และควำมส�ำคัญของอวัยวะ
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กำรร้องเพลง นัน้เป็นส่ิงทีด่สี�ำหรบั

ทุกคน	มันสำมำรถท�ำให้คนเรำมี

ควำมสุขและมี	อำยุยืน ได้

กำรนอนหลบั ท�ำให้ควำมจ�ำ 

ดีขึ้น	มีควำมคิดสร้ำงสรรค์

มำกขึ้น

คนเรำ	ไม่สำมำรถ ฆ่ำตวัตำย 

ได้โดยกำรกลั้นหำยใจ

ไม่ว ่ำคนเรำจะพยำยำม

อย่ำงไร	ก็ไม่มีใคร	จดจ�ำ 

ช่วงเริม่ต้นของควำมฝันได้

เมือ่คนเรำรบัประทำนอำหำร

มำก	ๆ 	ประสทิธภิำพในกำร

ได้ยนิของเรำจะ	ลดลง

เล็บมือของเรำยำวเร็วกว่ำ

เล็บเท้ำถึง	๔ เทำ่

กำรฟังเพลง ช่วยเพิม่ประสทิธภิำพ

ของระบบภมูคิุม้กนัร่ำงกำยอย่ำง

ไม่น่ำเชือ่

เรำไม่สำมำรถลืมตำได	้

ขณะที่เรำ	จำม

หูขวำ ของคนเรำฟังค�ำพูดได้

ดกีว่ำหซู้ำย	ขณะที	่หซู้ำย นัน้ 

จะฟังดนตรีได้ดีกว่ำหูขวำ

บ. ๒.๑ / ผ. ๑ – ๐๑

เคยมีงำนวิจัยเปิดเผยว่ำ	

คนที่	ตื่นก่อน ๗ โมงเช้ำ จะ

ผอมและมีควำมสุขมำกกว่ำ

คนที่ตื่นหลังจำกนั้น



ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

5

กิจกรรมที่ ๑ มนุษย์มีอวัยวะภำยนอกที่ส�ำคัญอะไรบ้ำง

จุดประสงค์

วัสด ุ– อุปกรณ์

๑.	 สังเกตและระบุชื่อของอวัยวะภำยนอกของร่ำงกำยตนเอง

๒.	 สืบค้นข้อมูลและบอกหน้ำที่ของอวัยวะ	

––

วิธีท�ำ

๑.	 ส�ำรวจและวำดภำพตนเองพร้อมระบุชื่ออวัยวะภำยนอกที่ส�ำคัญในร่ำงกำย

ในใบงำน

๒.	 หำข้อมูลเกี่ยวกับหนำ้ที่ของอวัยวะของเรำ	บันทึกผล

บ. ๒.๑ / ผ. ๑ – ๐๑



ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

6

บ. ๒.๑ / ผ. ๑ – ๐๑

	 ส�ำรวจตัวเรำวำ่มีอวัยวะภำยนอกอะไรบ้ำง	แล้ววำดภำพตัวเรำพร้อมชี้บอก

ชื่ออวัยวะต่ำง	ๆ 	ระบุหนำ้ที่ของอวัยวะนั้น	ๆ

บันทึกผลกำรท�ำกิจกรรม

 ใบงำน ๐๑ : อวัยวะภำยนอกของเรำ

ชื่อเรำ
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บ. ๒.๑ / ผ. ๑ – ๐๑

ตัวอย่ำง

ร้องเพลง

วำดรูป

เต้น

หำบของ

เล่นดนตรี

สังเกตภำพ	แล้วบอกชื่อและหนำ้ที่ของอวัยวะที่ใช้ขณะท�ำกิจกรรม

กิจกรรมที่ท�ำ อวัยวะที่ใช้ หน้ำที่ของอวัยวะ

•	จมูก

•	แขนและมือ

•	ดมกลิ่นดอกไม้

•	จับดอกไม้



ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

8

บ. ๒.๑ / ผ. ๑ – ๐๒

กิจกรรมที่ ๒ รู้ไหมวำ่...มีวิธีกำรดูแลรักษำอวัยวะอย่ำงไร

จุดประสงค์

วัสดุ – อุปกรณ์

สืบค้นข้อมูลและบอกวิธีกำรดูแลรักษำอวัยวะภำยนอกต่ำง	ๆ

ภำพอวัยวะต่ำง	ๆ 	ของร่ำงกำย	๖	ภำพ

วิธีท�ำ

๑.	 แจกภำพอวัยวะให้แต่ละกลุ่มระดมควำมคิดเกี่ยวกับวิธีกำรดูแลรักษำอวัยวะ

๒.	 ครูและนักเรียนร่วมกันอำ่นใบควำมรู้	เรื่องอวัยวะและส่วนของอวัยวะ	 

แล้วบันทึกผล
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บ. ๒.๑ / ผ. ๑ – ๐๒

๑. อวัยวะที่ท�ำหน้ำที่มองเห็น คือตำ

๒. อวัยวะที่ท�ำหน้ำที่ฟังเสียง คือหู

ใบควำมรู้ เรื่องอวัยวะและส่วนของอวัยวะ

กำรดูแลคือ	

๑.๑	เมื่อมีผงเขำ้ตำ	ควรลืมตำในน�้ำสะอำด	อยำ่ใช้นิ้วขยี้ตำ

		 เพรำะอำจจะท�ำให้เกิดตำอักเสบและติดเชื้อได้

๑.๒	อำ่นหนังสือในที่ที่มีแสงสว่ำงเพียงพอ	เพรำะจะท�ำให้สำยตำผิดปกติ

๑.๓	ควรดูโทรทัศน์ห่ำงประมำณ	๑๒	ฟุต	และภำยในห้องควรมี

	 แสงสวำ่งเพียงพอ

๑.๔	ไม่อำ่นหนังสือบนรถ	หรือในเรือที่ก�ำลังแล่น	หรือที่ที่มีแสงน้อย 

	 เพรำะจะท�ำให้สำยตำผิดปกติ

๑.๕	อยำ่ใช้ผ้ำเช็ดหน้ำร่วมกับผู้อื่นอำจจะท�ำให้ติดเชื้อโรคได้

๑.๖	ถำ้มีปัญหำเกี่ยวกับตำควรไปพบแพทย์โดยด่วน

กำรดูแลคือ	

๒.๑	เวลำอำบน�้ำหรือสระผม	อย่ำให้น�้ำเข้ำหู	เพรำะอำจ

	 ท�ำให้ขี้หูอุ้มน�้ำและบวมมำกขึ้น	จนอุดตันช่องหูท�ำให้เกิดอำกำรหูอื้อ

๒.๒	หลังอำบน�้ำเสร็จ	ควรใช้ผ้ำเช็ดใบหูและกกหู	เพรำะจะได้เช็ด

	 สิ่งสกปรกที่ติดค้ำงอยู่ออกไป

๒.๓	ไม่ตะโกนใส่หู	ตบหู	หรือแหย่รูหูกันเล่น	เพรำะอำจจะท�ำให้แก้วหูหรือ 

	 กระดูกภำยในหูเคลื่อนเกิดกำรสูญเสียกำรได้ยินตำมมำ	

๒.๔	หลีกเลี่ยงเสียงอึกทึกและเสียงดังมำกๆ

๒.๕	ไม่ควรแคะหูเอง	ถ้ำรู้สึกว่ำมีขี้หูมำก	หรือมีอะไรเข้ำหูควรบอกผู้ใหญ่ 

	 เพรำะอำจจะเป็นอันตรำยต่อหูได้

๒.๖	หลีกเลี่ยงกำรสั่งน�้ำมูกแรงๆ	เพรำะจะท�ำให้เชื้อโรคจำกจมูกหรือคอถูก 

	 ดันเขำ้ไปในหู	ท�ำให้เกิดกำรติดเชื้อโรคหูน�้ำหนวก
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๓. อวัยวะที่ท�ำหน้ำที่หำยใจ ดมกลิ่น คือจมูก

๔. อวัยวะที่ท�ำหน้ำที่กินอำหำร ร้องหรือส่งเสียง คือ ปำก

กำรดูแลคือ	

๔.๑	แปรงฟันทุกวัน	อย่ำงน้อยวันละ	๒	ครั้ง	คือ	 

	 ก่อนเข้ำนอนและหลังตื่นนอน

๔.๒	หลังรับประทำนอำหำรควรแปรงฟัน	หรือบ้วนปำกด้วยน�้ำสะอำด 

	 ทุกครั้งเพื่อก�ำจัดเศษอำหำรที่ตกค้ำง

๔.๓	อย่ำใช้ไม้จิ้มฟัน	แคะฟัน	เพรำะท�ำให้เหงือกร่น	เสียวฟัน

๔.๔	ควรรับประทำนผักผลไม้ที่มีกำกใย	เช่น	แตงกวำ	มะเขือเทศ	ชมพู่ 

	 จะช่วยนวดเหงือกและฟัน

บ. ๒.๑ / ผ. ๑ – ๐๒

กำรดูแลคือ	

๓.๑	ควรใช้ผ้ำสะอำดชุบน�้ำหมำดๆ	เช็ดในรูจมูก	เมื่อมีฝุ่น

	 หรือน�้ำมูกติดอยู่	เพื่อหำยใจได้สะดวกและไม่ให้ 

ฝุ่นละอองเขำ้สู่ปอด	

๓.๒	ห้ำมใช้นิ้วมือหรือวัตถุแข็งๆ	แคะจมูก	เพรำะจะท�ำให้จมูกอักเสบ

	 และติดเชื้อโรคได้ง่ำย

๓.๓	ไม่ควรสั่งน�้ำมูกแรงๆ	เพรำะจะท�ำให้เชื้อโรคจำกจมูกหรือคอ 

ถูกดันเข้ำไปในหูท�ำให้เกิดกำรติดเชื้อโรคหูน�้ำหนวก

๓.๔	ไม่ถอนขนจมูกทิ้ง	หรือตัดให้สั้น	เพรำะจะท�ำให้ฝุ่นละออง 

และเชื้อโรคเข้ำสู่ร่ำงกำยได้ง่ำย

๓.๕	ระวังไม่ให้จมูกได้รับกำรกระแทกอย่ำงแรง	เพรำะอำจท�ำให้เลือด 

ก�ำเดำไหล

๓.๖	ไม่น�ำเมล็ดผลไม้หรือสิ่งตำ่งๆใส่ในจมูกเล่น	เพรำะอำจจะหลุด 

เข้ำไปในรูจมูกและปิดทำงเดินหำยใจ	อำจท�ำให้ถึงตำยได้

๓.๗	หำกมีอำกำรผิดปกติที่จมูกควรรีบปรึกษำแพทย์
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๕. อวัยวะที่ท�ำหน้ำที่เคลื่อนที่ เดิน วิ่งทรงตัว

 และรับน�้ำหนัก คือเท้ำ และขำ

๖. อวัยวะที่ท�ำหน้ำที่หยิบ จับ คือ มือ

กำรดูแลคือ	

๕.๑	ลำ้งเทำ้ให้สะอำดด้วยสบู่และน�้ำสะอำดหลังจำก 

	 เหยียบสิ่งสกปรกอำจจะเป็นที่สะสมของเชื้อโรคต่ำง	ๆ

๕.๒	ตัดเล็บเทำ้ให้สั้นอยู่เสมอ	ถ้ำไว้เล็บเท้ำอำจจะเป็นที่สะสม 

	 ของเชื้อโรคต่ำง	ๆ 	ได้ง่ำย

๕.๓	เมื่อล้ำงเท้ำแล้วควรเช็ดให้แห้ง

๕.๔	สวมรองเทำ้เพื่อป้องกันเชื้อโรคและอันตรำยจำกของมีคม	 

	 และควรสวมรองเทำ้ที่เหมำะกับเท้ำ

กำรดูแลคือ	

๖.๑	ล้ำงมือให้สะอำดด้วยน�้ำและสบู่	ก่อนรับประทำน 

	 อำหำรและหลังจำกเข้ำห้องน�้ำเพรำะอำจจะมีเชื้อโรคบำงชนิดติดมำ

๖.๒	ไม่อมนิ้วมือเพรำะจะท�ำให้เชื้อโรคเข้ำสู่ร่ำงกำย

๖.๓	ควรตัดเล็บให้สั้นอยู่เสมอ	เพรำะท�ำให้เชื้อโรคที่สะสมอยู่ตำม 

	 ซอกเล็บ	ไม่ติดไปกับอำหำร	ท�ำให้เกิดโรคอุจจำระร่วง

๖.๔	ควรสวมถุงมือเมื่อต้องสัมผัสกับสำรเคมี	เช่น	ผงซักฟอก	ยำย้อมผม 

	 น�้ำยำล้ำงจำน	เป็นต้น

บ. ๒.๑ / ผ. ๑ – ๐๒

๔.๕	ไม่รับประทำนอำหำรพวกลูกอม	ลูกกวำด	และอำหำรที่มี 

	 รสหวำนจัดเพรำะอำจท�ำให้ฟันผุได้

๔.๖	ควรไปตรวจสุขภำพฟันทุกๆ	๖	เดือน



ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

12

บ. ๒.๑ / ผ. ๑ – ๐๒

เขียนบอกชื่ออวัยวะ	หน้ำที่และวิธีกำรดูแลรักษำอวัยวะต่ำงๆ	ของร่ำงกำย

ชื่ออวัยวะ															หน้ำที่

วิธีดูแลรักษำ

ชื่ออวัยวะ															หน้ำที่

วิธีดูแลรักษำ

ชื่ออวัยวะ															หน้ำที่

วิธีดูแลรักษำ

ใบงำน ๐๒ : วิธีกำรดูแลรักษำอวัยวะ

ตำ

ปำก

มือ

บันทึกผลกำรท�ำกิจกรรม



บ. ๑.๑ / ผ. ๑ - ๐๑

13

บ. ๒.๑ / ผ. ๑ – ๐๒

ชื่ออวัยวะ															หน้ำที่

วิธีดูแลรักษำ

ชื่ออวัยวะ															หน้ำที่

วิธีดูแลรักษำ

ชื่ออวัยวะ															หน้ำที่

วิธีดูแลรักษำ

จมูก

หู

เท้ำ
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ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.
บ. ๒.๑ / ผ. ๑ – ๐๓

โยงเส้นแล้วเขียนชื่ออวัยวะให้สอดคล้องกับรูปภำพ	และบอกหน้ำที่ของอวัยวะลง

ในช่องว่ำงให้ถูกต้อง

ชื่ออวัยวะ

หน้ำที่

ชื่ออวัยวะ

หน้ำที่

ชื่ออวัยวะ

หน้ำที่

ชื่ออวัยวะ

หน้ำที่

ชื่ออวัยวะ

หน้ำที่

ใบงำน ๐๓ : แบบฝึกหัด เรื่องอวัยวะของเรำ
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ใบงาน

หน่วยย่อยที่ ๒

การตอบสนองต่อสิ่งเร้าของเรา

15

บ. ๒.๒ / ผ. ๒

ชั้นประถมศึกษำปีที	่๑	๒	และ	๓

เรื่อง	กำรตอบสนองต่อสิ่งเรำ้ของมนุษย์



ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

16

บ. ๒.๒ / ผ. ๒ – ๐๑

กิจกรรมที่ ๑ เรำมีกำรตอบสนองอย่ำงไร

จุดประสงค์

วัสดุ – อุปกรณ์

สังเกตและอธิบำยพฤติกรรมกำรตอบสนองของมนุษย์

ก้อนน�้ำแข็ง

วิธีท�ำ

๑.	 ให้นักเรียนใช้ก้อนน�้ำแข็งถูตำมมือและแขนของตนเองหรือของเพื่อน 

และสังเกตกำรตอบสนองของตนเองหรือของเพื่อน	จำกนั้นบันทึกผล

๒.	 ให้จับคู่กับเพื่อนแล้วผลัดกันใช้นิ้วจี้เอวเพื่อน	สังเกตกำรตอบสนองของเพื่อน	

และบันทึกผล

๓.	 ให้นักเรียนหลับตำและใช้มือปิดตำประมำณ	๒	-	๓	นำที	จำกนั้นลืมตำ 

และมองออกไปบริเวณที่มีแสงสวำ่งจ้ำทันที	สังเกตกำรตอบสนองของตนเอง	

และบันทึกผล
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บ. ๒.๒ / ผ. ๒ – ๐๑

ตำรำง กำรตอบสนองที่เกิดขึ้นจำกกำรท�ำสิ่งต่ำง ๆ

๑.	 ใช้ก้อนน�้ำแข็งถูตำม

มือและแขนของตนเอง

๒.	 ให้เพื่อนใช้นิ้วจี้เอว

๓.	 หลับตำ	๒	-	๓	นำที	

และลืมตำมองแสง

สวำ่งจ้ำ

สิ่งที่ท�ำ กำรตอบสนองที่สังเกตเห็น

บันทึกผลกำรท�ำกิจกรรม

ใบงำน ๐๑ : กำรตอบสนองต่อสิ่งเร้ำของเรำ



18

ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.
บ. ๒.๒ / ผ. ๒ – ๐๒

๑.	 พิจำรณำเหตุกำรณ์ที่ก�ำหนดให้	แล้วบอกว่ำสิ่งใดเป็นสิ่งเร้ำ	และคนเรำจะมี

กำรตอบสนองอย่ำงไร

	 -	กำรดึงมือกลับเมื่อจับหม้อน�้ำร้อน

	 สิ่งเร้ำคืออะไร

 

	 รำ่งกำยมีกำรตอบสนองอย่ำงไร

	 อวัยวะที่ท�ำหน้ำที่รับควำมรู้สึกคืออวัยวะใด

การตอบสนองต่อสิ่งเร้าของเราใบงำน ๐๒ : แบบฝึกหัด เรื่องกำรตอบสนองต่อสิ่งเร้ำ
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บ. ๒.๒ / ผ. ๒ – ๐๒

	 -	น�้ำลำยไหลเมื่อเห็นผลไม้ดอง

	 -	ขนลุกเมื่ออำกำศหนำว

	 สิ่งเร้ำคืออะไร

 

	 รำ่งกำยมีกำรตอบสนองอย่ำงไร

	 อวัยวะที่ท�ำหน้ำที่รับควำมรู้สึกคืออวัยวะใด

	 สิ่งเร้ำคืออะไร

 

	 รำ่งกำยมีกำรตอบสนองอย่ำงไร

	 อวัยวะที่ท�ำหน้ำที่รับควำมรู้สึกคืออวัยวะใด



บ. ๒.๒ / ผ. ๒ – ๐๒

๒.	 เติมข้อควำมลงในช่องวำ่งให้ถูกต้อง

๓.	 สบืค้นว่ำ	สิง่มชีวีติชนดิอืน่	ๆ 	มกีำรตอบสนองต่อสิง่เร้ำเหมอืนกบัมนษุย์หรอืไม่

	 จำกกิจกรรมนี	้ฉันได้เรียนรู้ว่ำ

20



2121

ใบงาน

หน่วยย่อยที่ ๓ 

ปัจจัยที่จ�าเป็นต่อการด�ารงชีวิตของเรา

เรื่อง	ปัจจัยที่จ�ำเป็นต่อกำรด�ำรงชีวิต

บ. ๒.๓ / ผ. ๓

ชั้นประถมศึกษำปีที่	๑	๒	และ	๓



ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

22

บ. ๒.๓ / ผ. ๓ – ๐๑

กิจกรรมที่ ๑ เรำมีกำรเจริญเติบโตจริงหรือ

จุดประสงค์

วัสดุ – อุปกรณ์

สังเกต	และวัดกำรเจริญเติบโตของมนุษย์

๑.	 สมุดสุขภำพประจ�ำตัวของนักเรียนแต่ละคน

๒.	 เครื่องชั่งน�้ำหนัก	และที่วัดส่วนสูง

วิธีท�ำ

๑.	 ให้นักเรียนดูสมุดสุขภำพประจ�ำตัวของนักเรียนแต่ละคนในหน้ำที่มีกำร

บันทึกกำรเจริญเติบโต	ที่มีกำรชั่งน�้ำหนักและวัดส่วนสูง	แล้วบันทึกผล 

ลงในตำรำง	น�้ำหนักและส่วนสูงของตัวเอง	เมื่อ	๖	เดือนที่ผ่ำนมำ	๓	เดือน

ที่ผ่ำนมำและเดือนปัจจุบัน		โดยเอำคำ่ของเดือนสุดท้ำยก่อนเดือนปัจจุบัน

๒.	 วัดส่วนสูงและชั่งน�้ำหนักตัวเอง	บันทึกผลลงในตำรำงน�้ำหนักและส่วนสูง

ของตัวเอง	



23

ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.
บ. ๒.๓ / ผ. ๓ – ๐๑

บันทึกผลกำรท�ำกิจกรรม

ตำรำง น�้ำหนักและส่วนสูงของตัวเองเมื่อ ๖ และ ๓ เดือนที่ผำ่นมำ 

  และเดือนปัจจุบัน

ส่วนสูง
(เซนติเมตร)

ส่วนสูง
(เซนติเมตร)

ส่วนสูง
(เซนติเมตร)

น�้ำหนัก
(กิโลกรัม)

น�้ำหนัก
(กิโลกรัม)

น�้ำหนัก
(กิโลกรัม)

๖	เดือนที่ผ่ำนมำ ๓	เดือนที่ผ่ำนมำ เดือนปัจจุบัน

ใบงำน ๐๑ : กำรเจริญเติบโตของเรำ



24

บ. ๒.๓ / ผ. ๓ – ๐๑

๑.	 นักเรียนเจริญเติบโตขึ้นหรือไม	่รู้ได้อย่ำงไร	

๒.	 ถ้ำชั่งน�้ำหนักและวัดส่วนสูงต่อไปเรื่อย	ๆ 	คำดว่ำข้อมูลที่ได้จะเป็นอย่ำงไร

ค�ำถำมหลังจำกท�ำกิจกรรม

24

จำกข้อมูลในตำรำง	สร้ำงแผนภูมิแท่งแสดงน�้ำหนักและส่วนสูงของตนเองตั้งแต่	

๖	เดือนที่ผ่ำนมำจนถึงปัจจุบัน



25

ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.
บ. ๒.๓ / ผ. ๓ – ๐๒

กิจกรรมที่ ๒ อำหำรเกี่ยวกับกำรเจริญเติบโตจริงหรือ

จุดประสงค์

วัสดุ – อุปกรณ์

ส�ำรวจและจ�ำแนกหมู่อำหำร

––

วิธีท�ำ

๑.	 ส�ำรวจรำยกำรอำหำรที่รับประทำนแต่ละมื้อใน	๑	สัปดำห	์บันทึกผล

๒.	 จ�ำแนกอำหำรที่ส�ำรวจออกตำมอำหำรหลัก	๕	หมู	่บันทึกผล

๓.	 เลือกและสืบค้นส่วนประกอบของอำหำร	๑	รำยกำร	และจ�ำแนกอำหำร 

ตำมหลักอำหำร	๕	หมู	่บันทึกผล



26

ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.
บ. ๒.๓ / ผ. ๓ – ๐๒

บันทึกผลกำรท�ำกิจกรรม

ชื่ออำหำรที่รับประทำนในแต่ละมื้อเป็นเวลำ	๑	สัปดำห์	พร้อมทั้งจ�ำแนกตำมชนิด

หมู่อำหำรให้ถูกต้อง

ตำรำง อำหำรและหมู่อำหำรที่รับประทำนในเวลำ ๑ สัปดำห์

ชื่ออำหำร

มื้อเช้ำ มื้อเชำ้ มื้อเชำ้

หมู่อำหำร

๑ ๑ ๑๒ ๒ ๒๓ ๓ ๓๔ ๔ ๔๕ ๕ ๕

หมู่อำหำร หมู่อำหำรวันที่

๑

๒

๓

ใบงำน ๐๒ : อำหำรกับกำรเจริญเติบโต
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ตำรำง อำหำรและหมู่อำหำรที่รับประทำนใน ๑ สัปดำห์ (ต่อ) 

หมำยเหตุ	:	หมู่อำหำร

	 	 ๑.	เนื้อสัตว	์ไข่	นม	และถั่วต่ำงๆ

	 	 ๒.	ข้ำว	แป้ง	น�้ำตำล	เผือก	มัน

	 	 ๓.	ผักตำ่ง	ๆ

	 	 ๔.	ผลไม้ต่ำง	ๆ

	 	 ๕.	ไขมันและน�้ำมันจำกพืชและสัตว์	

บ. ๒.๓ / ผ. ๓ – ๐๒

ชื่ออำหำร

มื้อเช้ำ มื้อเชำ้ มื้อเช้ำ

หมู่อำหำร

๑ ๑ ๑๒ ๒ ๒๓ ๓ ๓๔ ๔ ๔๕ ๕ ๕

หมู่อำหำร หมู่อำหำรวันที่

๔

๕

๖

๗
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บ. ๒.๓ / ผ. ๓ – ๐๒

๑.	 ใน	๑	สัปดำห์	นักเรียนกินอำหำรหมู่ใดมำกที่สุด	อำหำรหมู่นี้มีประโยชน์

อย่ำงไรต่อร่ำงกำย

๒.	 ใน	๑	สัปดำห์	นักเรียนกินอำหำรหมู่ใดน้อยที่สุด

๓.	 ถ้ำในอนำคตนักเรียนยังกินอำหำรไม่ครบทั้ง	๕	หมู่	จะมีผลต่อร่ำงกำย

	 หรือไม่	อย่ำงไร

ค�ำถำมหลังจำกท�ำกิจกรรม
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บ. ๒.๓ / ผ. ๓ – ๐๒

เลอืกอำหำรทีก่�ำหนดให้	๑	ชนดิ	แล้วสบืค้นส่วนประกอบของอำหำรดงัจำนน้ัน	

๑.	 ข้ำวซอยน่องไก่

๒.	 ข้ำวย�ำปักษ์ใต้

๓.	 กระเพำะปลำ

๔.	 ข้ำวผัดน�้ำพริกลงเรือ

๕.	 ข้ำวรำดผัดคะน้ำปลำเค็ม

อำหำรที่ฉันเลือก	คือ

มีส่วนประกอบดังนี้



30

บ. ๒.๓ / ผ. ๓ – ๐๒

๑.	 อำหำรที่เลือก	มีส่วนประกอบครบ	๕	หมู่หรือไม่	ถ้ำไม่ครบขำดหมู่ใด

๒.	 ถ้ำเรำกินอำหำรซ�้ำกันทุกวันจะดีหรือไม่	เพรำะเหตุใด	

๓.	 ถ้ำคนเรำได้รับอำหำรไม่ครบ	๕	หมู่	จะมีผลต่อร่ำงกำยอย่ำงไรบ้ำง

ค�ำถำมหลังจำกท�ำกิจกรรม



ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

31

บ. ๒.๓ / ผ. ๓ – ๐๓

กิจกรรมที่ ๓ ปัจจัยที่จ�ำเป็นต่อกำรด�ำรงชีวิต และเจริญเติบโตมีอะไรบ้ำง

จุดประสงค์

วัสดุ – อุปกรณ์

อำ่นและสรุปเกี่ยวกับปัจจัยที่จ�ำเป็นต่อกำรด�ำรงชีวิตและเจริญเติบโตของมนุษย์

วิธีท�ำ

๑.	 รวมกันระดมควำมคิดเกี่ยวกับปัจจัยที่จ�ำเป็นต่อกำรด�ำรงชีวิตและ 

เจริญเติบโตของมนุษย์

๒.	 อ่ำนใบควำมรู้และร่วมกันสรุปปัจจัยที่จ�ำเป็นต่อกำรด�ำรงชีวิตและ 

เจริญเติบโตของมนุษย์	บันทึกผล

––
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บ. ๒.๓ / ผ. ๓ – ๐๓

๑. อำหำร เป็นสิ่งที่มีประโยชน์ต่อร่ำงกำย	

ท�ำให้ร่ำงกำยเจริญเติบโต	แข็งแรง	และมีชีวิตอยู่ได้	

ดังนี้	เรำจึงจ�ำเป็นต้องกินอำหำรวันละ	๓	มื้อ	คือ	

มื้อเช้ำ	มื้อกลำงวัน	และมื้อเย็น

๒. น�้ำ	เป็นส่วนประกอบส�ำคัญของรำ่งกำย	ท�ำให้ 

ร่ำงกำยท�ำงำนได้เป็นปกต	ิดังนั้น	ใน	๑	วัน	

เรำควรดื่มน�้ำสะอำดประมำณ	๖	-	๘	แก้ว

 เนื้อสัตว์ ไข่ นม และถั่วต่ำงๆ	เป็นอำหำรที่ให้โปรตีน	ซึ่งท�ำให้กล้ำมเนื้อ 

	 เจริญเติบโตแข็งแรง	และช่วยซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของร่ำงกำย

 ข้ำว แป้ง น�้ำตำล เผือก มัน	เป็นอำหำรที่ให้คำร์โบโฮเดรตซึ่งจะให้

	 พลังงำนแก่รำ่งกำย

 ผักต่ำงๆ	ซึ่งเป็นแหล่งวิตำมินและเกลือแร่ท�ำให้ร่ำงกำยมีควำมต้ำนทำน 

	 โรคได้ดี	ช่วยควบคุมกำรท�ำงำนของร่ำงกำย

ผลไม้ตำ่งๆ	เป็นอำหำรที่มีเส้นใยมำก	ช่วยในกำรขับถ่ำยอุจจำระ 

และวิตำมินในผลไม้จะช่วยเสริมสรำ้งร่ำงกำยให้แข็งแรง	และช่วย 

ควบคุมกำรท�ำงำนของร่ำงกำย

 ไขมันและน�้ำมันจำกพืชและสัตว์ เป็นอำหำรที่ให้พลังงำนแก่ร่ำงกำย 

	 ช่วยให้ร่ำงกำยอบอุ่น

๓. อำกำศ		เป็นสิ่งจ�ำเป็นอยำ่งยิ่ง	เรำต้องหำยใจ	ถ้ำเรำไม่มีอำกำศหำยใจ	 

เรำจะตำย	กำรหำยใจในสถำนที่ที่อำกำศบริสุทธิ	์จะท�ำให้ร่ำงกำยของเรำสดชื่น

และแข็งแรง	แต่ถ้ำเรำหำยใจใส่ที่ที่มีอำกำศไม่สะอำด	ก็จะท�ำให้ร่ำงกำยของเรำ

เป็นอันตรำยได้

อำหำรหลัก ๕ หมู่ มีดังนี้

ใบควำมรู้ เรื่องปัจจัยที่จ�ำเป็นต่อกำรด�ำรงชีวิต และกำรเจริญเติบโตของมนุษย์



ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

33

บ. ๒.๓ / ผ. ๓ – ๐๓

บันทึกผลกำรท�ำกิจกรรม

ปัจจัยที่จ�ำเป็นต่อกำรด�ำรงชีวิตและกำรเจริญเติบโตของมนุษย์	คือ

ใบงำน ๐๓ : ปัจจัยที่จ�ำเป็นต่อกำรด�ำรงชีวิตและ
  กำรเจริญเติบโตของมนุษย์



ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

34

บ. ๒.๓ / ผ. ๓ – ๐๔

๑.	 ขีด	√	ในช่อง				ที่มีสภำพอำกำศน่ำอยู่	และขีด	X	บริเวณที่มีสภำพอำกำศ

ไม่น่ำอยู่	พร้อมบอกเหตุผลประกอบ

เพรำะ

ใบงำน ๐๔ : แบบฝึกหัด เรื่องปัจจัยในกำรด�ำรงชีวิต
  และกำรเจริญเติบโต



35

บ. ๒.๓ / ผ. ๓ – ๐๔

๒.	 จงตอบค�ำถำมต่อไปนี้ให้ถูกต้อง

	 กำรเจริญเติบโตและกำรด�ำรงชีวิตเหมือนกันและแตกต่ำงกันอย่ำงไร	 

กำรเจริญเติบโตและกำรด�ำรงชีวิตเหมือนกัน	คือ

เพรำะ



36

บ. ๒.๓ / ผ. ๓ – ๐๔

	 กำรเจริญเติบโตและกำรด�ำรงชีวิตแตกต่ำงกัน	คือ



เรื่อง	ลักษณะทำงพันธุกรรม

บ. ๒.๔ / ผ. ๔

37

ใบงาน

37

หน่วยย่อยที่ ๔ 

ลักษณะทางพันธุกรรมของเรา

ชั้นประถมศึกษำปีที	่๑	๒	และ	๓



ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

38

บ. ๒.๔ / ผ. ๔ – ๐๑

กิจกรรมที่ ๑ มนุษย์เรำจะมีหน้ำตำคล้ำยใคร

จุดประสงค์

วัสด ุ– อุปกรณ์

สังเกต	เปรียบเทียบและระบุลักษณะที่คลำ้ยคลึงกันของพ่อแม่กับลูก

รูปภำพครอบครัว

วิธีท�ำ

๑.	 สังเกตภำพครอบครัว	และเลือกลักษณะที่เหมือนหรือคล้ำยกันของครอบครัว	

บันทึกผล

๒.	 สังเกตลักษณะของอวัยวะของตัวเรำและคนในครอบครัว	บันทึกผลในตำรำง

๓.	 สังเกตภำพครอบครัวของเพื่อน	แล้วเลือกลักษณะที่เหมือนกันหรือคล้ำยกัน

ของคนในครอบครัวเพื่อน	บันทึกผลในตำรำง



ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

39

บ. ๒.๔ / ผ. ๔ – ๐๑

๑.	 ขีด	√	ลงในช่องเหมือนกัน	หรือ	ต่ำงกัน	และบอกลักษณะที่เหมือนกันหรือ

ต่ำงกันในช่องมีลักษณะของคนในภำพ	

ตำรำง กำรเปรียบเทียบลักษณะบำงประกำรของคนในครอบครัวดังภำพ 

บันทึกผลกำรท�ำกิจกรรม

ลักษณะทำงพันธุกรรม มีลักษณะเหมือนกัน ต่ำงกัน

๑.	 สีผม

๑.	 หนังตำ

๑.	 เส้นผม

๑.	 ลักยิ้ม

๑.	 รูปใบหน้ำ

ใบงำน ๐๑ : พันธุกรรม



40

บ. ๒.๔ / ผ. ๔ – ๐๑

	 จำกลกัษณะทำงพนัธกุรรมทีส่งัเกตจำกครอบครวันีม้ลีกัษณะทีเ่หมอืนกนั	ดังน้ี

 ตำรำง ลกัษณะของอวยัวะของคนในครอบครวัของฉนั

๒.	 ขีด	√ ลงในช่องลักษณะของคนในครอบครัวของฉัน

ลักษณะที่สังเกต พ่อ แม่ พี่ น้องปู่ ย่ำ ตำ ยำย ฉัน

๑.	 ผมหยิก

๒.	 หนังตำชั้นเดียว

๓.	 มีลักยิ้ม

๔.	 ห่อลิ้นได้

	 ผมตรง

	 หนังตำสองชั้น

	 ไม่มีลักยิ้ม

	 ห่อลิ้นไม่ได้



41

บ. ๒.๔ / ผ. ๔ – ๐๑

 ตำรำง ลกัษณะของอวยัวะของคนในครอบครวัของฉนั (ต่อ)

ลักษณะที่สังเกต พ่อ แม่ พี่ น้องปู่ ย่ำ ตำ ยำย ฉัน

๕.	 รูปหน้ำกลม

๖.	 มีติ่งหู

๗.

๘.

๙.

	 รูปหน้ำเหลี่ยม

	 ไม่มีติ่งหู

	 จำกลกัษณะทำงพนัธกุรรมทีส่งัเกตจำกครอบครวันีม้ลีกัษณะทีเ่หมอืนกนั	ดังน้ี

	 ลกัษณะใดบ้ำงทีไ่ม่เหมอืนพ่อและแม่แต่เหมือนกบัสมำชกิคนอืน่	ๆ 	ในครอบครวั



42

บ. ๒.๔ / ผ. ๔ – ๐๑

๓.	 เลอืกลกัษณะของอวยัวะของคนในครอบครวั	แล้วน�ำมำเขยีนลงใน 

แผนผังบรรพชวีนิ

	 ลกัษณะของอวยัวะทีเ่ลอืก

ปู่ ย่ำ ตำ ยำย

แม่พ่อ

ตัวฉัน พี่/น้อง พี/่น้อง

แผนผังบรรพชีวินของคนในครอบครัว



ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

43

บ. ๒.๔ / ผ. ๔ – ๐๒

๑.	 พิจำรณำข้อควำมข้ำงล่ำง

จำกข้อควำมที่ก�ำหนดให	้ข้อใดบ้ำงที่ไม่ได้รับกำรถ่ำยทอดมำจำกคนใน

ครอบครัว	เหตุใดจึงคิดเช่นนั้น

๑.๑	 ชอบอำหำรรสเปรี้ยวเหมือนพ่อ	 ๑.๒	 มีนิ้วเทำ้ยำวเหมือนปู่

๑.๓	มีแผลที่คิ้วเหมือนแม่	 ๑.๔	 มีลักยิ้มเหมือนยำย

ใบงำน ๐๒ : แบบฝึกหัด เรื่องพันธุกรรม



44

บ. ๒.๔ / ผ. ๔ – ๐๒

๒.	 กำรถ่ำยทอดลักษณะทำงพันธุกรรมคืออะไร

๓.	 อะไรบ้ำงจัดเป็นลักษณะทำงพันธุกรรม
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