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สารบัญ

	 	 หน้า

หน่วยย่อยที่ ๑	 การถ่ายทอดลักษณะทางพันธุกรรม

	 เรื่อง	 การถ่ายทอดลักษณะทางพันธุกรรม	 ๓

หน่วยย่อยที่ ๒	 การเจริญเติบโตของมนุษย์ในแต่ละวัย

	 เรื่อง	 การเจริญเติบโตของมนุษย์	 ๑๑

หน่วยย่อยที่ ๓	 อาหารกับการกินอาหาร

	 เรื่อง	 อาหารและสารอาหาร	 ๑๙

	 เรื่อง	 การกินให้ถูกต้องตามหลักโภชนาการ	 ๓๓

หน่วยย่อยที่ ๔	 ระบบร่างกายมนุษย์

	 เรื่อง	 ระบบย่อยอาหาร	 ๔๓

	 เรื่อง	 ระบบหมุนเวียนเลือด	 ๖๓

	 เรื่อง	 ระบบหายใจ	 ๗๙

	 เรื่อง	 ความสัมพันธ์กันของระบบย่อยอาหาร

	 	 ระบบหายใจและระบบหมุนเวียนเลือด	 ๘๕

ข้อสอบประจ�ำหน่วย	 ๙๐



บ. ๓.๑ / ผ.๑

ใบงาน

ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๔ ๕ และ ๖
3

หน่วยย่อยที่ ๑ 

การถ่ายทอดลักษณะทางพันธุกรรม

เรื่อง การถ่ายทอดลักษณะทางพันธุกรรม
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ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

4

บ. ๓.๑ / ผ. ๑ - ๐๑

กิจกรรมที่ ๑	 ครอบครัวของฉันมีลักษณะทางพันธุกรรมอย่างไร

จุดประสงค์

วิธีท�ำ

วัสดุ – อุปกรณ์

สังเกตและระบุลักษณะทางพันธุกรรมของตนเองและสมาชิกในครอบครัว

๑.	 ให้นักเรียนส�ำรวจลักษณะทางพันธุกรรมของตนเองและสมาชิกในครอบครัว

๒.	 ขีด √ ลงในตารางเพื่อแสดงลักษณะพันธุกรรมของตนเองและสมาชิกในครอบครัว

๓.	 อภิปรายกับเพื่อนเกี่ยวกับลักษณะทางพันธุกรรมของคนในครอบครัว

	 –
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ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

5

บ. ๓.๑ / ผ. ๑ - ๐๑

บันทึกผลการท�ำกิจกรรม

ตาราง  ลักษณะทางพันธุกรรมของสมาชิกในครอบครัว

ท�ำเครื่องหมาย √ ในช่องลักษณะทางพันธุกรรมที่บุคคลในครอบครัวมี

สมาชิกในครอบครัว
สิ่งที่สังเกต ลักษณะทาง

พันธุกรรม

๑.	 เส้นผม

๒.	 สีผม

๓.	 หนังตา

๔.	 ลักยิ้ม

๕.	 ความสูง

หยักศก

สีด�ำ

ชั้นเดียว

มีลักยิ้ม

สูง

เหยียดตรง

สีอื่น ๆ

สองชั้น

ไม่มีลักยิ้ม

เตี้ย

ฉัน พ่อ แม่ ปู่พี่ ย่าน้อง ตา ยาย

ใบงาน ๐๑ : ลักษณะทางพันธุรรมของครอบครัวของฉัน
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๑.	 สิ่งที่นักเรียนสังเกตเป็นลักษณะทางพันธุกรรมหรือไม่ ทราบได้อยา่งไร

๒.	 นักเรียนมีลักษณะทางพันธุกรรมคลา้ยคลึงกับบุคคลใดในครอบครัวมากที่สุด

๓.	 นักเรียนจะสรุปผลการท�ำกิจกรรมนี้ได้วา่อย่างไร

ค�ำถามหลังจากท�ำกิจกรรม



7

ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

7

บ. ๓.๑ / ผ. ๑ - ๐๒

เมื่อน�ำพ่อปุยฝ้ายและแม่พลอยมาผสมพันธุ์กันได้ลูกปุยนุ่นที่มีลักษณะดังภาพ 

ใบงาน ๐๒ : แบบฝึกหัด เรื่องการถ่ายทอดลักษณะทางพันธุกรรม

๑.	 ลักษณะใดบ้างที่ปุยนุ่นได้รับการถ่ายทอดจากพ่อปุยฝ้าย

๒.	 ลักษณะใดบ้างที่ปุยนุ่นได้รับการถ่ายทอดจากแม่พลอย

๓.	 ลักษณะใดของปุยนุ่นที่ไม่เหมือนทั้งพ่อปุยฝา้ยและแม่พลอย

จงตอบค�ำถามต่อไปนี้

+ =พ่อปุยฝ้าย

แม่พลอย ลูกปุยนุ่น



บ. ๑.๑ / ผ. ๑ - ๐๑
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ค�ำชี้แจง : 

เขียน O ล้อมรอบตัวอักษรหน้าค�ำตอบที่ถูกต้องที่สุดเพียงข้อเดียว

๑.	 ลักษณะของพ่อแม่ที่ถ่ายทอดไปยังลูกหลานได้ เรียกว่าอะไร

๓.	 ติ๊กได้รับลักษณะของเส้นผมจากใคร

ใช้ข้อมูลจากตารางต่อไปนี้เพื่อตอบค�ำถามข้อ ๓ - ๕

๒.	 คนเรามีลักษณะต่างกันเนื่องจากสาเหตุใด

ก.	 ลักษณะพันธุ์แท้	 ข.	 ลักษณะพันธุ์ทาง	

ค.	 การขยายพันธุ์	 ง.	 ลักษณะทางพันธุกรรม	

ก.	 พ่อ	 ข.	 แม่

ค.	 ตุ๊ก	 ง.	 ติ๊ก

ก.	 ลักษณะทางพันธุกรรมที่ได้รับจากพ่อแม่	 	

ข.	 ความใกล้ชิดกับผู้เลี้ยงดูท�ำให้มีลักษณะเหมือนผู้เลี้ยงดู

ค.	 ขณะตั้งครรภ์เมื่อแม่ดูรูปใครบ่อย ๆ  ลูกจะมีลักษณะอย่างนั้น

ง.	 การขอพรจากพระให้ลูกมีลักษณะต่าง ๆ

คนในครอบครัว
ลักษณะทางพันธุกรรม

ผมตรง

มีลักยิ้ม

ผมหยิก

ตาสองชั้น

นิ้วโป้งงอได้

พ่อ ตุ๊กแม่ ติ๊ก

√

√

√

√

√

√

√

√

√

√

√

บ. ๓.๑ / ผ. ๑ - ๐๒



บ. ๑.๑ / ผ. ๑ - ๐๑
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๔.	 ตุ๊กได้รับลักษณะทางพันธุกรรมใดจากแม่

๕.	 ลักษณะทางพันธุกรรมใดที่ตุ๊กและติ๊กได้รับจากพ่อ

ก.	 ตาสองชั้น	 ข.	 ผมตรง

ค.	 นิ้วโป้งงอได้	 ง.	 มีลักยิ้ม

ก.	 ผมตรง	 ข.	 ผมหยิก

ค.	 ตาสองชั้น	 ง.	 มีลักยิ้ม

บ. ๓.๑ / ผ. ๑ - ๐๒
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บ. ๓.๒ / ผ.๒

ใบงาน

ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๔ ๕ และ ๖
11

หน่วยย่อยที่ ๒ 

การเจริญเติบโตของมนุษย์ในแต่ละวัย

เรื่อง การเจริญเติบโตของมนุษย์



12

ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

12

บ. ๓.๒ / ผ. ๒ - ๐๑

กิจกรรมที่ ๑	 รา่งกายของเรามีการเจริญเติบโตหรือไม่

จุดประสงค์

วิธีท�ำ

วัสดุ – อุปกรณ์

๑.	 สังเกตและอธิบายการเจริญเติบโตของร่างกายของตนเอง

๒.	 วัดและเปรียบเทียบส่วนสูง ชั่งน�้ำหนัก ความยาวแขนและ 

ความยาวขาของตนเองกับเพื่อน

๑.	 แต่ละคนน�ำข้อมูลส่วนสูง น�้ำหนัก จากสมุดสุขภาพ 

ของนักเรียนในปีที่แล้ว และบันทึกผลลงในตาราง

๒.	 แต่ละคนวัดส่วนสูง และชั่งน�้ำหนัก บันทึกผลในตาราง

๓.	 เปรียบเทียบการเจริญเติบโตตามเพศของตนเองในปีที่แล้ว

และปัจจุบันกับกราฟเกณฑ์อ้างอิงน�้ำหนัก ตามเกณฑ ์

ส่วนสูงของเพศชาย อายุ 5-18 ปี

๔.	 จับคู่กับเพื่อนสลับกันวัดความยาวแขนและความยาวขา

แล้วบันทึกผล

๕.	 เปรียบเทียบส่วนสูง น�้ำหนัก ความยาวแขนและความยาว

ขาในปีปัจจุบันของตนเองกับเพื่อน

๑.	 เครื่องวัดส่วนสูง

๒.	 เครื่องชั่งน�้ำหนัก

๓.	 สายวัด

๔.	 ไม้บรรทัด



13

ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

13

บ. ๓.๒ / ผ. ๒ - ๐๑

บันทึกผลการท�ำกิจกรรม

ตาราง การวัดการเจริญเติบโตของร่างกายมนุษย์

ความยาวแขน	 	 	 เซนติเมตร

ความยาวขา	 	 	 เซนติเมิตร

ใบงาน ๐๑ : การเจริญเติบโตของร่างกายมนุษย์

ปีที่วัดการเจริญเติบโต

ปีที่แล้ว พ.ศ.

ปัจจุบัน พ.ศ.

ส่วนสูง (เซนติเมตร)

สิ่งที่วัดได้

น�้ำหนัก (กิโลกรัม)
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บ. ๓.๒ / ผ. ๒ - ๐๑

กราฟเกณฑ์อ้างอิงน�้ำหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงของเพศชาย อายุ ๕ - ๑๘ ปี

ที่มา : กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. ๒๕๔๒



15

บ. ๓.๒ / ผ. ๒ - ๐๑

กราฟเกณฑ์อา้งอิงน�้ำหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงของเพศหญิง อายุ ๕ - ๑๘ ปี

ที่มา : กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. ๑๕๔๒
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๑.	 ร่างกายของนักเรียนมีการเจริญเติบโตหรือไม่ สังเกตได้จากอะไร

๒.	 ในปีปัจจุบันกับปีที่แล้ว ร่างกายนักเรียนมีการเปลี่ยนแปลงการเจริญเติบโต 

หรือไม่ อย่างไร

๓.	 นักเรียนจะสรุปผลจากกิจกรรมนี้ได้วา่อย่างไร

ค�ำถามหลังจากท�ำกิจกรรม

บ. ๓.๒ / ผ. ๒ - ๐๑



บ. ๑.๑ / ผ. ๑ - ๐๑

17

ค�ำชี้แจง : 

ให้นักเรียนกาเครื่องหมาย √ หน้าข้อความที่ถูก และกาเครื่องหมาย X หนา้ข้อความที่ผิด

๑.	 การเจริญเติบโตสามารถวัดได้จากขนาดของร่างกาย เช่น ส่วนสูง น�้ำหนัก

๒.	 เพศชายและเพศหญิงมีการเจริญเติบโตเท่ากันจนถึงอายุ ๒๐ ปี

๓.	 คนในวัยเด็ก (๖ - ๑๒ ปี) ส่วนใหญ่จะมีการเจริญเติบโตขึ้นทุกปี

๔.	 ศีรษะเป็นอวัยวะที่มีขนาดเล็กเมื่อเทียบกับขนาดของล�ำตัว แขน และขา

๕.	 ความยาวขาไม่สามารถบอกถึงการเจริญเติบโตของร่างกายได้

๖.	 ขาเป็นอวัยวะที่มีการเพิ่มขนาดมากกว่าศีรษะ ล�ำตัวและแขน

๗.	 เพศหญิงจะเข้าสู่วัยรุ่นก่อนเพศชาย

๘.	 เพศหญิงและเพศชายที่มีอายุเท่ากันจะมีส่วนสูงและน�้ำหนักเทา่กันเสมอ

๙.	 หลังจากอาย ุ๒๐ ปี ไปแล้ว เพศชายมีแนวโน้มที่จะมีน�้ำหนักและ

	 ส่วนสูงมากกวา่เพศหญิง
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บ. ๓.๓ / ผ.๓.๑

ใบงาน

ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๔ ๕ และ ๖
19

หน่วยย่อยที่ ๓

อาหารกับการกินอาหาร

เรื่อง อาหารและสารอาหาร



20

ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

20

บ. ๓.๓ / ผ.๓.๑ - ๐๑

กิจกรรมที่ ๑	 สารอาหารคืออะไร

จุดประสงค์

วิธีท�ำ

วัสดุ – อุปกรณ์

๑.	 สืบค้นข้อมูลและบอกความหมายและประโยชน์ของสารอาหารได้

๒.	 จ�ำแนกประเภทของสารอาหารได้

๑.	 ร่วมกันสืบค้นข้อมูลเกี่ยวกับสารอาหารที่พบในอาหารหลัก ๕ หมู่  

จากใบความรู้เรื่องสารอาหารและแหล่งการเรียนรู้อื่น ๆ  และ

	 น�ำเสนอในรูปแบบที่น่าสนใจ

๒.	 แต่ละคนในกลุ่มส�ำรวจเกี่ยวกับสารอาหารที่รับประทานอาหาร 

๑ มื้อที่ผ่านมา บันทึกผล

๓.	 แลกเปลี่ยนข้อมูลและตรวจสอบความถูกต้องในการจ�ำแนก 

สารอาหารที่รับประทาน

๔.	 อ่านและอภิปรายประโยชน์ของสารอาหารจากใบความรู้ 

เรื่องสารอาหาร บันทึกผล

	 –
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ใบความรู้

บ. ๓.๓ / ผ.๓.๑ - ๐๑

	 สารอาหาร หมายถึง สารที่มีอยู ่ในอาหาร เป็นสารท่ีร่างกายสามารถน�ำไป 

ใช้ประโยชน์ในการด�ำรงชีวิตได้ แบ่งออกเป็น ๖ กลุ่ม คือ คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน 

วิตามิน เกลือแร ่และนํ้า

	 ถ้าต้องการจดัแบ่งประเภทของสารอาหารตามเกณฑ์การได้รบัพลังงานจากสารอาหาร 

สามารถแบ่งสารอาหารเป็น ๒ กลุ่มใหญ ่ๆ  คือ

เรื่อง ประโยชนข์องสารอาหาร

๑.	 สารอาหารที่ให้พลังงานได้แก่ ไขมัน โปรตีน และ คาร์โบไฮเดรต 

๒.	 สารอาหารที่ไม่ให้พลังงาน ได้แก่ วิตามิน เกลือแร่ และน�้ำ

โดยสารอาหารแต่ละกลุ่มจะให้ประโยน์ที่แตกต่างกันดังนี้ กลุ่มสารอาหารที่ให้พลังงาน 

ได้แก่ ไขมัน โปรตีน และคาร์โบไฮเดรต

๑.	 ไขมัน

	 ไขมนั พบในอาหารจ�ำพวก น�ำ้มนั

และไขมันจากพืชและสัตว์ ให้พลังงาน

แก่ร ่างกาย ๙ กิโลแคลอรีต ่อกรัม 

ช ่วยให ้ร ่ างกายอบอุ ่นและควบคุม 

การท�ำงานของร ่างกายให้เป ็นปกติ  

ถ้าขาดสารอาหารประเภทไขมนั จะท�ำให้

ร่างกายซูบผอม ผิวหนังเหี่ยวย่นและมัก

จะท�ำให้ขาดวิตามินชนิดอื่นไปด้วย
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๒.	 โปรตีน 

	 โปรตีน พบในอาหารจ�ำพวก

เนื้อสัตว์ ไข่ นม ถั่วเมล็ดแห้ง และงา 

ให้พลังงานแก่ร่างกาย ๔ กิโลแคลอรี

ต่อกรัม ท�ำให้ร ่างกายเจริญเติบโต 

มีสุขภาพดี เสริมสร้างและซ่อมแซม 

ส่วนที่สึกหรอ ช่วยควบคุมการท�ำงาน

ของร่างกายให้เป็นปกติ ถ้าขาดสาร

อาหารประเภทโปรตีนจะท�ำให้ร่างกาย

ซูบผอม ตัวซีดเหนื่อยง่าย ผมร่วง 

อ่อนเพลยี เลอืดจาง ถ้าเป็นมาก ๆ  ตัว

จะบวมท้องป่องเรยีกว่า “โรคตานขโมย” 

เกิดโรคอื่นแทรกซ้อนได้ง่าย

๓.	 คาร์โบไฮเดรต 

	 คาร์โบไฮเดรต พบในอาหาร

จ�ำพวกข้าว แป้ง เผอืก มนัและน�ำ้ตาล 

ให้พลงังานแก่ร่างกาย ๔ กโิลแคลอรต่ีอ

กรมั ช่วยควบคุมการท�ำงานของร่างกาย

ให้เป็นปกต ิถ้าขาดสารอาหารประเภท

คาร์โบไฮเดรตจะท�ำให้ร่างกายอ่อนแอ 

ไม่มีแรง ซูบผอม ความต้านทานโรค 

มีน้อย มักเกิดโรคแทรกได้ง่าย
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สารอาหารทีไ่ม่ให้พลงังาน ได้แก่วติามนิ  

เกลือแร่ และน�้ำ

๑.	 วิตามิน

	 วิตามิน พบในอาหารจ�ำพวก

ผลไม้ พืช ผัก ช่วยเสริมสร้างการ

ท�ำงานของร่างกายให้เป็นปกติ ท�ำให้

ร ่ างกายเจริญเติบโต มีสุขภาพด ี

ถ้าขาดวิตามินอาจท�ำให้เป็นโรคต่าง ๆ  

เช่น ขาดวติามนิเอ ท�ำให้เกดิโรคตาฟาง 

ตาบอดกลางคืน ป้องกันโดยการกิน

อาหารประเภทไขมัน และผักใบเขียว 

ใบเหลือง เช่น มะละกอ คะน้า ต�ำลึง 

ไข่ นม มะม่วงสุก ผักบุ้ง ขาดวิตามิน 

บีหนึ่ง ท�ำให้ใจสั่น เกิดโรคหัวใจโต

และเต้นเร็ว หอบ เหนื่อย โรคเหน็บชา 

การป้องกันท�ำได้โดยการกินอาหารที่มี 

วติามนิบหีนึง่เป็นประจ�ำ เช่น ข้าวซ้อมมอื 

ถั่วเมล็ดแห้ง และควรหลีกเลี่ยงอาหาร

ที่ท�ำลาย วิตามินบีหน่ึง เช่น ปลาร้า  

หอยดิบ หมาก เมี่ยง ใบชา

๒.	 เกลือแร่ 

	 เกลอืแร่ พบในอาหารจ�ำพวกผล

ไม้ พืช ผัก ช่วยเสริมสร้างการท�ำงาน

ของร่างกายให้เป็นปกติ ท�ำให้ร่างกาย

เจริญเติบโต มีสุขภาพดี ตลอดจน

เป็นส่วนประกอบหลักของอวัยวะ เช่น 

กระดูกและฟัน และเป็นสารอาหารอีก

ประเภทหน่ึงท่ีไม่ให้พลังงาน ร่างกาย

ต้องการในปริมาณน้อย แต่ขาดไม่ได้ 

เกลือแร ่ ท่ี ร ่ างกายต ้องการ เช ่น 

แคลเซยีม, ฟอสฟอรสั, ไอโอดนี, เหลก็, 

แมกนีเซียมและโซเดียม เป็นต้น
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โรคขาดเกลือแร่

	 ถ้าร่างกายขาดเกลือแร่ก็จะท�ำให้เกิดโรคต่าง ๆ  ขาดธาตุ

แคลเชียม จะเป็นโรคกระดูกอ่อน กระดูกไม่แข็งแรง มักจะเป็น

ในเด็กและหญิงให้นมบุตร อาการของโรคจะท�ำให้ข้อต่อกระดูก

บวม ขาโค้งโก่ง กล้ามเนื้อหย่อน กระดูกซี่โครงดา้นหนา้รอยต่อ

นูนท�ำให้อกเป็นสันเรียกวา่ อกไก่ 

	 การป้องกันการขาดธาตุแคลเชียม ให้กินอาหารประเภท  

นมสด ปลาทีก่นิได้ทัง้กระดกู กระดกูอ่อน ผกัสีเขยีว และควรเสรมิ 

ด้วยนํ้ามันตับปลา ขาดธาตุเหล็ก จะเป็นโรคโลหิตจาง ร่างกาย

อ่อนแอ เบ่ืออาหาร ความต้านทานโรคตํ่า  เปลือกตาขาวซีด  

ลิน้อกัเสบ เลบ็เปราะ การป้องกันการขาดธาตเุหลก็ ให้รบัประทาน

อาหารจ�ำพวกเครือ่งใน เช่น ตับ หวัใจ เลอืด เนือ้สตัว์ ผกัใบเขียว 

เป็นต้น ขาดธาตุไอโอดีน ได้แก่โรคคอหอยพอก ต่อมไทรอยด์

บวม และถ้าเป็นในเด็ก จะท�ำให้ร่างกายแคระ สติปัญญาเสื่อม 

หรือที่เรียกว่าโรคเอ๋อ ป้องกันได้ โดยกินอาหารทะเล ของเค็ม 

เกลือสมุทร (เกลือที่มาจากทะเล)
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๓. 	 นํ้า 

	 ร่างกายมนษุย์มน้ํีาเป็นส่วนประกอบประมาณ ๖๐ เปอร์เซน็ต์ 

ของนํ้าหนักตัว น�้ำท�ำหนา้ที่ล�ำเลียงอาหารและสารต่าง ๆ  ไปทั่ว

ร่างกาย ถ้าร่างกายขาดน้ําจะท�ำให้อุณหภูมิของร่างกายสูง เกิด

ตะครวิ หมดแรง หน้ามดื วิงเวยีน จนเสียชวิีตได้ ดังนัน้ในแต่ละวนั 

เราจงึควรด่ืมนํา้อย่างน้อย ๖ – ๘ แก้ว หรอืรบัประทานผกัผลไม้ที่

มนีํา้สะสมอยูม่าก เช่น แตงโม ส้ม สับปะรด และผกัต่าง ๆ  โดย

ทั่วไปมนุษย์จะขาดนํ้าได้ไม่เกิน ๗ วัน ปริมาณนํ้าที่จ�ำเป็นต้อง

ดื่มต่อวันขึ้นอยู่กับ ความร้อนของอากาศและกิจกรรมของมนุษย์

ในวนัทีอ่ากาศร้อนจดั ร่างกายอาจสูญเสียน้ําถงึ ๒ ลิตรต่อชัว่โมง 

หรือนักกีฬาท่ีต้องออกก�ำลังมากเป็นระยะเวลานาน เช่น นักวิ่ง

มาราธอนจะต้องดื่มน้ําเพิ่มมากกว่าปกติ เพราะร่างกายสูญเสีย

นํา้ไปมากท้ังทางเหง่ือและลมหายใจออก เนือ่งจากต้องหายใจเรว็

และแรงมากกว่าปกต ินกัว่ิงอาจจะสูญเสียน้ํา ๑ – ๒ ลิตรต่อช่ัวโมง
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บันทึกผลการท�ำกิจกรรม

ผลการสืบค้นสารอาหารที่พบในอาหารหลัก ๕ หมู่

ใบงาน ๐๑ :	 อาหารกับสารอาหาร
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ตาราง สารอาหารที่พบจากการรับประทานอาหาร ๑ มื้อ

								      

เขียนชื่ออาหาร จ�ำแนกส่วนประกอบในอาหารที่รับประทาน แล้วขีด √ ในช่องสารอาหาร

ที่พบในส่วนประกอบของอาหารนั้น ๆ

ชื่ออาหาร

สารอาหาร

ส่วนประกอบในอาหาร ประโยชน์ที่ได้รับ
โป
รต
ีน

คา
ร์โ
บไ
ฮเ
ดร
ต

ไข
มัน

วิต
าม
ิน

เก
ลือ
แร
่

น�้ำ
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๑.	 สารอาหาร หมายถึงอะไร

๔.	 ถ้าขาดโปรตีนจะส่งผลอยา่งไรต่อร่างกายของนักเรียน 

ตอบค�ำถามต่อไปนี้ให้ถูกต้องสมบูรณ ์

๒.	 สารอาหารที่ให้พลังงานได้แก่

๓.	 สารอาหารที่ไม่ให้พลังงานได้แก่

ค�ำถามหลังจากท�ำกิจกรรม

บ. ๓.๓ / ผ.๓.๑ - ๐๑
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๖.	 นํ้าหวาน น้ําอัดลม ให้โทษต่อร่างกายอย่างไร

๕.	 ถ้ารับประทานอาหารที่มีไขมันมากเกินไปจะส่งผลอย่างไรต่อร่างกาย 
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ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.
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๑.	 สารอาหารมีคุณค่าต่อรา่งกายในลักษณะใด

๒.	 โปรตีน พบในอาหารประเภทใด

ก.	 ป้องกันและต้านทานโรค

ข.	 สร้างและซ่อมแซมเนื้อเยื่อในร่างกาย

ค.	 ให้พลังงานและความอบอุ่นแก่ร่างกาย

ง.	 ถูกทุกข้อ

ก.	 ผัก	 ข.	 นม

ค.	 ข้าว	 ง.	 ผลไม้

๓.	 โปรตีน ท�ำหน้าที่อะไร

ก.	 ให้พลังงานแก่รา่งกาย

ข.	 ป้องกันและต้านทานโรค

ค.	 สร้างและซ่อมแซมเนื้อเยื่อในร่างกาย

ง.	 ช่วยให้ระบบต่าง ๆ  ในร่างกายท�ำงานได้อยา่งเป็นปกติ	

เขียน O ล้อมรอบตัวอักษรหน้าค�ำตอบที่ถูกต้องที่สุดเพียงค�ำตอบเดียว

ใบงาน ๐๒ : แบบฝึกหัด เรื่องอาหารและสารอาหาร
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๔.	 นักเรียนควรรับประทานอาหารประเภทใดจึงจะแข็งแรงและปราศจากโรค

๕.	 สารอาหารประเภทโปรตีนมีประโยชน์ต่อเด็กแรกเกิดในเรื่องใดบ้าง

๖.	 ข้อความใดไม่ถูกต้องเกี่ยวกับสารอาหารประเภทไขมัน

ก.	 อาหารทุกประเภทและหลีกเลี่ยงสิ่งเจือปน

ข.	 อาหารที่มีโปรตีนมากและหลีกเลี่ยงสิ่งเจือปน

ค.	 อาหารที่มีโปรตีนและเกลือแร่มาก ไม่มีสารปรุงแต่ง

ง.	 อาหารที่ให้สารอาหารครบทุกประเภท สะอาด และไม่มีสิ่งเจือปน

ก.	 การพัฒนาของสมอง

ข.	 ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ

ค.	 ป้องกันและต้านทานโรค

ง.	 ให้พลังงานและความอบอุ่นแก่ร่างกาย

ก.	 เป็นสารอาหารที่ให้พลังงาน

ข.	 เป็นตัวท�ำลายวิตามินบางชนิด

ค.	 เป็นสารอาหารที่ย่อยยากกว่าอาหารกลุ่มอื่น ๆ

ง.	 ร่างกายต้องการปริมาณมาก โดยเฉพาะผู้อยู่ในวัยสูงอายุ

๗.	 ถ้าร่างกายขาดน�้ำควรเลือกรับประทานผลไม้ชนิดใด

ก.	 มะม่วง	 ข.	 ทุเรียน

ค.	 แตงโม	 ง.	 กล้วยน�้ำวา้
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๘.	 สิ่งใดเป็นสมบัติของสารอาหารประเภทวิตามิน

๙.	 การรับประทานกล้วย ส้ม ฝรั่ง และมะเขือเทศ ช่วยให้ร่างกายได้รับวิตามินใด 

ในปริมาณมากที่สุด

๑๐.	 ถ้ารา่งกายขาดไอโอดีนจะส่งผลให้เกิดโรคอะไร

ก.	 สารให้พลังงาน	 ข.	 ช่วยในการขับถ่าย

ค.	 เป็นตัวท�ำละลายที่ดี	 ง.	 สร้างภูมิต้านทานโรค

ก.	 วิตามินเอ	 ข.	 วิตามินบี

ค.	 วิตามินซี	 ง.	 วิตามินอี

ก.	 โรคกระดูกพรุน	 ข.	 โรคโลหิตจาง

ค.	 โรคคอหอยพอก	 ง.	 โรคลักปิดลักเปิด



บ. ๓.๓/ ผ.๓.๒

ใบงาน

ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๔ ๕ และ ๖
33

หน่วยย่อยที่ ๓

อาหารกับการกินอาหาร

เรื่อง การกินให้ถูกต้องตามหลักโภชนาการ
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กิจกรรมที่ ๑	 เราได้รับพลังงานเพียงพอกับร่างกายหรือไม่

จุดประสงค์

วิธีท�ำ

วัสดุ – อุปกรณ์

๑.	 เปรียบเทียบปริมาณพลังงานที่ได้จากการกินอาหารกับปริมาณที่

ร่างกายต้องการใน ๑ วันได้

๒.	 สืบค้นข้อมูลและค�ำนวณปริมาณพลังงานที่ได้จาก 

การรับประทานอาหารใน ๑ วันได้

๑.	 วิเคราะห์พลังงานที่ร่างกายต้องการของตนเอง จากใบความรู้ เรื่องปริมาณพลังงาน

ที่ร่างกายต้องการในช่วงอายุต่าง ๆ  บันทึกผล

๒.	 ส�ำรวจการกินอาหารของตนเองใน ๑ วันทั้ง ๓ มื้อ บันทึกผล

๓.	 สืบค้นข้อมูลและบันทึกปริมาณพลังงานที่ได้รับจากการรับประทานอาหารที่ส�ำรวจ 

ในข้อ ๒ จากเอกสารที่ ๑ และ ๒ และแหล่งการเรียนรู้อื่น ๆ

๔.	 ค�ำนวณหาปริมาณพลังงานที่ได้รับทั้งหมดจากอาหารใน ๑ วัน บันทึกผล

๕.	 เปรียบเทียบและอภิปรายเกี่ยวกับปริมาณพลังงานจากอาหารที่รับประทานจริงกับ

พลังงานที่ร่างกายต้องการใน ๑ วัน

	 –
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ใบความรู้

	 สารอาหารที่เราได้รับจากการกินอาหารจะให้พลังงานแตกต่างกัน ดังนั้นการกิน

อาหารแต่ละวนั ต้องค�ำนึงถึงพลงังานท่ีได้รบัให้เพยีงพอต่อความต้องการในแต่ละเพศและ

วัย เพื่อกิจกรรมพื้นฐานในการด�ำรงชีวิตดังตาราง

	 หน่วยทีใ่ช้วดัพลงังานในอาหารเรยีกว่า แคลอร ี(Calorie) โดย ๑,๐๐๐ แคลอร ีเท่ากับ 

๑ กิโลแคลอรี 

	 ตาราง ปริมาณพลังงานที่รา่งกายต้องการในช่วงอายุต่าง ๆ  ใน ๑ วัน

เรื่อง ปรมิาณพลงังานทีร่า่งกายตอ้งการในชว่งอายตุา่ง ๆ

อายุ (ปี)
ปริมาณพลังงาน (กิโลแคลอรี)

เพศชาย เพศหญิง

ข้อมูลจาก จากส�ำนักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (๒๕๔๖)

๑ - ๓ ๑,๐๐๐

๑,๔๐๐

๒,๑๐๐

๒,๑๕๐

๒,๑๐๐

๑,๓๐๐

๑,๗๐๐

๒,๓๐๐

๒,๑๐๐

๑,๗๕๐

๑,๐๐๐

๑,๔๐๐

๑,๘๐๐

๑,๗๕๐

๑,๗๕๐

๑,๓๐๐

๑,๖๐๐

๑,๘๕๐

๑,๗๕๐

๑,๕๕๐

๖ - ๘

๑๓ - ๑๕

๑๙ - ๓๐

๕๑ - ๗๐

๔ - ๕

๙ - ๑๒

๑๖ - ๑๘

๓๑ - ๕๐

๗๑ ปี
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ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

36

บ. ๓.๓ / ผ. ๓.๒ - ๐๑

บันทึกผลการท�ำกิจกรรม

ข้อมูลของตัวฉัน

ฉันอายุ	 ปี  พลังงานที่ควรได้รับใน ๑ วัน

เท่ากับ		 กิโลแคลอรี

ตารางปริมาณพลังงานที่ได้รับจากอาหารที่เลือกกินแต่ละมื้อ

ชื่ออาหาร

รวม รวม รวม

ชื่ออาหาร ชื่ออาหาร
ปริมาณพลังงาน 
(กิโลแคลอรี)

ปริมาณพลังงาน 
(กิโลแคลอรี)

ปริมาณพลังงาน 
(กิโลแคลอรี)

อาหารเช้า อาหารกลางวัน อาหารเย็น

ใบงาน ๐๑ : ความต้องการพลังงานจากอาหารใน ๑ วัน
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บ. ๓.๓ / ผ. ๓.๒ - ๐๑

รวมปริมาณพลังงานที่ได้รับจากอาหารใน ๑ วัน เท่ากับ 

๑.	 อาหารเช้า =	 	 	 	 	 กิโลแคลอรี

๒.	 อาหารกลางวัน =	 	 	 	 	 กิโลแคลอรี

๓.	 อาหารเย็น =	 	 	 	 	 กิโลแคลอรี

	 รวมพลังงานทั้งหมดเท่ากับ	 	 	 	 	 กิโลแคลอรี

สรุป	 นักเรียนได้รับปริมาณพลังงานที่ได้รับจากอาหารใน ๑ วัน

	 	 มากเกินไป	 	 พอดี	 	 น้อยเกินไป        

	 น้อยไปเท่ากับ	 	 	 	 	 กิโลแคลอรี



38

๑.	 จากการส�ำรวจการรับประทานอาหารใน ๑ วัน เราต้องปรับปรุงการกินอาหาร 

หรือไม ่เพราะเหตุใด

๒.	 ถ้าพลังงานที่ได้รับจากอาหารมากกว่าพลังงานที่ร่างกายต้องการใน ๑ วัน 

จะเกิดอะไรขึ้น

๓.	 นักเรียนจะสรุปกิจกรรมนี้ได้ว่าอย่างไร

ค�ำถามหลังจากท�ำกิจกรรม

บ. ๓.๓ / ผ. ๓.๒ - ๐๑
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ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

39

กิจกรรมที่ ๒	 กินอยา่งไรให้ถูกต้องตามหลักโภชนาการ

บ. ๓.๓ / ผ. ๓.๒ - ๐๒

จุดประสงค์

วิธีท�ำ

วัสดุ – อุปกรณ์

สืบค้นข้อมูลและอธิบายการกินอาหารให้ถูกต้องตามหลักโภชนาการ

๑.	 ร่วมกันสืบค้นข้อมูลเกี่ยวกับการกินอาหารให้ถูกต้องตามธงโภชนาการ 

และการกินอาหารเพื่อให้มีสุขภาพดี บันทึกผล

๒.	 น�ำเสนอผลการสืบค้นร่วมกัน

	 –
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ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

40

บ. ๓.๓ / ผ. ๓.๒ - ๐๒

บันทึกผลการท�ำกิจกรรม

เขียนตัวเลขแสดงปริมาณอาหารที่เด็กไทยควรบริโภคในหนึ่งมื้อ

ธงโภชนาการ

ใบงาน ๐๒ : หลักในการกินอาหาร

ทัพพี

ส่วน

ช้อน

ช้อน

แก้ว
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บ. ๓.๓ / ผ. ๓.๒ - ๐๒

เขียนข้อปฏิบัติในการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีมา อย่างน้อย ๕ ข้อ
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ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

42

บ. ๓.๓ / ผ. ๓.๒ - ๐๓

นักเรียนที่อ้วนหรือผอม ควรลดหรือเพิ่มอาหารในส่วนใดของธงโภชนาการ

ใบงาน ๐๓ : แบบฝึกหัด เรือ่ง การกนิอาหารให้ถกูต้องตามโภชนาการ



บ. ๓.๔ / ผ.๔.๑

ใบงาน

ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๔ ๕ และ ๖
43

หน่วยย่อยที่ ๔ 

ระบบร่างกายมนุษย์

เรื่อง ระบบย่อยอาหาร



44

ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

44

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๑ - ๐๑

กิจกรรมที่ ๑	 ระบบตา่ง ๆ  ในร่างกายฉันมีอะไรบ้าง

จุดประสงค์

วิธีท�ำ

วัสดุ – อุปกรณ์

สืบค้นข้อมูล และระบุอวัยวะที่เกี่ยวข้องในระบบย่อยอาหาร 

ระบบหายใจและระบบหมุนเวียนได้เลือดได้

๑.	 ช่วยกันสืบค้นอวัยวะที่เกี่ยวข้องในระบบย่อยอาหาร ระบบหายใจและระบบ

หมุนเวียนเลือด

๒.	 สังเกตบัตรภาพอวัยวะต่าง ๆ  ที่ก�ำหนดให้

๓.	 จัดกลุ่มบัตรภาพอวัยวะในระบบย่อยอาหาร ระบบหายใจและระบบหมุนเวียนเลือด

๔.	 ติดบัตรภาพของอวัยวะต่าง ๆ  ของระบบย่อยอาหาร ระบบหายใจและระบบ

หมุนเวียนเลือด ตามต�ำแหน่งที่อยู่ในรา่งกายลงในใบงาน ๐๑ 

๑.	 บตัรภาพอวยัวะต่าง ๆ  

๒.	 กาว



45

ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

45

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๑ - ๐๑

บันทึกผลการท�ำกิจกรรม

ใบงาน ๐๑ : อวัยวะในระบบต่าง ๆ

ระบบย่อยอาหาร



46

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๑ - ๐๑

ระบบหมุนเวียนเลือด



47

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๑ - ๐๑

ระบบหายใจ



48

๑.	 ระบบย่อยอาหาร ประกอบด้วยอวัยวะใดบา้ง

๒.	 ระบบหมุนเวียนเลือด ประกอบด้วยอวัยวะใดบา้ง 

๓.	 ระบบหายใจ ประกอบด้วยอวัยวะใดบา้ง

๔.	 นักเรียนจะสรุปผลการท�ำกิจกรรมนี้ได้วา่อย่างไร

ค�ำถามหลังจากท�ำกิจกรรม

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๑ - ๐๑



49

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๑ - ๐๑

ภาพแสดงอวัยวะต่าง ๆ

ปาก ตับอ่อน

ล�ำไส้ใหญ่

หลอดอาหาร

จมูก

ปอด กะบังลม

หลอดลม

ตับ

ล�ำไส้เล็ก

หัวใจ

กระเพาะอาหาร

กระดูกซี่โครง
หลอดเลือด
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51

ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

51

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๑ - ๐๒

กิจกรรมที่ ๒	 การย่อยอาหารในปากเกิดขึ้นอย่างไร

จุดประสงค์

วิธีท�ำ

วัสดุ – อุปกรณ์

สังเกตและอธิบายกระบวนการย่อยอาหารในปาก

๑.	 ทุกคนบ้วนปากให้สะอาดและตักข้าวสุกที่เตรียมมาใส่ปากแล้วค่อย ๆ  เคี้ยว

๒.	 สังเกตรสชาติเมื่อเริ่มเคี้ยวข้าวและหลังจากเคี้ยวข้าวไป ๑ นาท ีบันทึกผล

ข้าวสุก (ข้าวเหนียวหรือข้าวสวยก็ได้)



52

ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

52

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๑ - ๐๒

บันทึกผลการท�ำกิจกรรม

	 ตาราง

ใบงาน ๐๒	 :	 การย่อยอาหารในปาก

กิจกรรม รสชาติของขา้ว

	 เมื่อเริ่มเคี้ยวข้าว

	 เคี้ยวข้าวเป็นเวลา ๑ นาที

๑.	 รสชาติของข้าวตอนเคี้ยวและหลังเคี้ยว ๑ นาท ีแตกต่างกันหรือไม ่อย่างไร

๒.	 เพราะเหตุใดหลังเคี้ยวข้าวจึงมีรสชาติตามข้อที่ ๑

ค�ำถามท้ายกิจกรรม



53

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๑ - ๐๒

๓.	 ลิ้นมีหน้าที่อยา่งไรในการย่อยอาหาร

๕.	 การเคี้ยวอาหารให้ละเอียดมีผลดีต่อการย่อยอาหารอย่างไร

๔.	 น�้ำลายเกี่ยวข้องกับการย่อยอาหารในปากหรือไม่ อย่างไร

๖.	 นักเรียนจะสรุปผลการท�ำกิจกรรมนี้ได้วา่อย่างไร



54

ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

54

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๑ - ๐๓

กิจกรรมที่ ๓  การย่อยอาหารในกระเพาะอาหารเกดิขึน้อย่างไร

จุดประสงค์

วิธีท�ำ

วัสดุ – อุปกรณ์

อธิบายหน้าที่ของกระเพาะอาหาร และกระบวนการย่อยอาหารในกระเพาะอาหาร

๑.	 อ่านใบความรู้ เรื่องการย่อยอาหารในกระเพาะอาหาร

๒.	 ร่วมกันอภิปรายการย่อยอาหารในกระเพาะอาหาร 

น�ำเสนอและตอบค�ำถามในใบงาน

	 –
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ใบความรู้

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๑ - ๐๓

	 กระเพาะอาหาร เป็นอวัยวะที่มีส่วนกวา้งท่ีสุดของระบบย่อยอาหาร รูปร่าง

คล้ายถุง มีผนังเป็นกล้ามเนื้อบาง ๆ  ยืดหยุ่นได้ อยู่ใต้กะบังลมทางซีกซ้ายของ

ช่องท้อง ส่วนบนของกระเพาะอาหารจะต่อจากหลอดอาหารลงมา ส่วนล่างตดิกบั

ล�ำไส้เล็ก ผนังด้านในมีต่อมเล็ก ๆ  ท�ำหน้าที่ผลิตน�้ำย่อยย่อยโปรตีนเท่านั้น ผนัง

ด้านในของกระเพาะอาหารนีจ้ะเคลอืบด้วยชืน้เมอืกหนา เพือ่ป้องกนัตวัเองจากการ

ถกูย่อยหรอืท�ำให้เกดิแผลในกระเพาะอาหารได้ ด้านบนและด้านล่างของกระเพาะ

อาหารมีกล้ามเนื้อหูรูดป้องกันไม่ให้อาหารทะลักกลับขึ้นไปตามหลอดอาหาร และ

ป้องกนัไม่ให้อาหารผ่านลงสูล่�ำไส้เล็กทันที อาหารจะอยูใ่นกระเพาะประมาณ ๓ - ๔ 

ชั่วโมง กระเพาะอาหารท�ำหนา้ที่บดอาหารโดยการหดตัวของกล้ามเนื้อ ท�ำให้เกิด

การเคลือ่นไหวแบบเครือ่งป่ัน การเคล่ือนไหวนีจ้ะบบีรดัอาหารแล้วคลุกเคล้าอาหาร

กบัน�ำ้ย่อยและน�ำ้เมอืกจนเป็นอาหารเหลวแล้วส่งต่อไปยงัล�ำไส้เลก็ น�ำ้ย่อยจะหลัง่

ออกมาเมือ่ถงึเวลากนิอาหาร ถ้ากนิอาหารไม่ตรงเวลา กจ็ะมคีวามเสีย่งต่อการถกู

กรดท�ำลายผนังกระเพาะอาหารท�ำให้ปวดท้องได้

เรื่อง การยอ่ยอาหารในกระเพาะอาหาร

ภาพที ่๑ กระเพาะอาหาร

ก้อนอาหาร
กล้ามเนื้อหูรูด

ที่ส่วนท้ายของกระเพาะ

หลอดอาหาร



56

ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

56

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๑ - ๐๓

บันทึกผลการท�ำกิจกรรม

อ่านใบความรู้และตอบค�ำถามต่อไปนี้ให้ถูกต้อง

๑.	 กระเพาะอาหารที่นักเรียนสังเกตเห็นมีลักษณะอยา่งไร

๒.	 ส่วนบนของกระเพาะอาหารเชื่อมต่อกับอวัยวะใด

๓.	 ส่วนล่างของกระเพาะอาหารเชื่อมต่อกับอวัยวะใด

๔.	 น�้ำย่อยที่กระเพาะอาหาร ย่อยสารอาหารประเภทใด

ใบงาน ๐๓	 :	 การย่อยภายในกระเพาะอาหาร



57

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๑ - ๐๓

๕.	 กล้ามเนื้อหูรูดของกระเพาะอาหาร มีหนา้ที่อย่างไร

๖.	 ถ้านักเรียนรับประทานอาหารไม่ตรงเวลาจะท�ำให้เกิดผลอยา่งไร



58

ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

58

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๑ - ๐๔

กิจกรรมที่ ๔	 ระบบย่อยอาหารท�ำงานอย่างไร

จุดประสงค์

วิธีท�ำ

วัสดุ – อุปกรณ์

๑.	 สังเกต และอธิบายการท�ำงานของระบบย่อยอาหาร

๒.	 เขียนทางเดินอาหารในระบบย่อยอาหาร

๑.	 ร่วมกันเขียนเส้นทางการเคลื่อนที่ของอาหารตามความเข้าใจ

๒.	 ชมคลิปวีดิโอเรื่องระบบย่อยอาหาร อภิปรายการท�ำงานของอวัยวะต่าง ๆ  

ในระบบย่อยอาหาร

๓.	 เขียนเส้นทางการเคลื่อนที่ของอาหารในระบบย่อยอาหาร น�ำเสนอ

คลิปวีดิโอ เรื่องระบบย่อยอาหาร



59

ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

59

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๑ - ๐๔

บันทึกผลการท�ำกิจกรรม

	 เส้นทางการเคลื่อนที่ของอาหารในระบบย่อยอาหาร

จากความเข้าใจ                                          จากการชมคลิบวีดิโอ

ใบงาน ๐๔ : การย่อยไขมัน



60

ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

60

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๑ - ๐๕

เขยีนชือ่อวยัวะทีเ่กีย่วข้องในระบบย่อยอาหารลงในช่องว่าง พร้อมทัง้ตอบค�ำถามให้ถกูต้อง 

ใบงาน ๐๕ : แบบฝึกหัด เรื่องระบบย่อยอาหาร

๒.	 การย่อยอาหารเริ่มต้นที่อวัยวะใดและสิ้นสุดที่อวัยวะใด

๑.	 จากภาพอวัยวะที่เกี่ยวข้องกับระบบย่อยอาหารมีอะไรบ้าง
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บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๑ - ๐๕

เขยีนแผนผงัแนวคดิหน้าทีข่องอวยัวะในระบบย่อยอาหาร



62



บ. ๑.๑ / ผ.๑ - ๐๑บ. ๓.๔ / ผ.๔.๒

ใบงาน

ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๔ ๕ และ ๖
63

หน่วยย่อยที่ ๔ 

ระบบร่างกายมนุษย์

เรื่อง ระบบหมุนเวียนเลือด



64

ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

64

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๒ - ๐๑

กิจกรรมที่ ๑	 หัวใจท�ำงานอย่างไร

จุดประสงค์

วิธีท�ำ

วัสดุ – อุปกรณ์

๑.	 ใส่น�้ำและเม็ดพลาสติกสีลงอา่ง ถังน�้ำ หรือกล่องพลาสติกใส

๒.	 ตัดสายที่ของที่ปั๊มน�้ำแบบใช้มือให้ไม่เท่ากัน เพื่อให้น�้ำไหลขึ้น

สายหนึ่งและออกอีกสายหนึ่ง

๓.	 จุ่มที่ปั๊มน�้ำแบบใช้มือบีบลงในน�้ำที่เตรียมไว้ บีบและคลายหัวปั๊ม

ของที่ปั๊มน�้ำแบบใช้มือบีบอย่างช้า   สังเกตและบันทึกผล

ทดลองและอธิบายการท�ำงานของหัวใจจ�ำลองได้

๑.	 เมล็ดพลาสติกที่มีขนาดผา่นวาล์วของที่ปั๊มน�้ำได้

๒.	 สีผสมอาหาร

๓.	 กรรไกร

๔.	 ที่ปั๊มน�้ำแบบใช้มือบีบ

๕.	 อ่าง ถังน�้ำ หรือ กล่องพลาสติกใส

๖.	 น�้ำ



65

ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

65

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๒ - ๐๑

บันทึกผลการท�ำกิจกรรม

ตาราง ผลการสังเกตแบบจ�ำลองการท�ำงานของระบบหมุนเวียนเลือด

ใบงาน ๐๑ : การท�ำงานของหัวใจจ�ำลอง

กิจกรรม ผลการสังเกต

	 บีบหัวปั๊มของที่ปั๊มน�้ำแบบใช้มือบีบ

	 คลายหัวปั๊มของที่ปั๊มน�้ำ 

แบบใช้มือบีบ



66

๑.	 เมื่อออกแรงบีบที่หัวปั๊ม น�้ำในสายยางมีการหมุนเวียนอย่างไร

๒.	 เมื่อคลายมือออกจากการบีบหัวปั๊มของที่ปั๊มน�้ำแบบใช้มือบีบ น�้ำในสายยาง 

มีการหมุนเวียนอย่างไร

๓.	 ถ้าเปรียบหัวปั๊มเป็นหัวใจ สายยางเป็นหลอดเลือด เม็ดพลาสติกและน�้ำเป็นเลือด   

การหมุนเวียนของเลือดในรา่งกายเป็นอย่างไร

ค�ำถามหลังจากท�ำกิจกรรม

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๒ - ๐๑



67

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๒ - ๐๑

๔.	 นักเรียนจะสรุปผลการท�ำกิจกรรมนี้ได้วา่อย่างไร



68

ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

68

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๒ - ๐๒

กิจกรรมที่ ๒	 ระบบหมุนเวียนเลือดท�ำงานอย่างไร

จุดประสงค์

วิธีท�ำ

วัสดุ – อุปกรณ์

๑.	 อ่านใบความรู้ เรื่องระบบหมุนเวียนเลือด

๒.	 อภิปรายและอธิบายลักษณะและหน้าที่ของหัวใจและหลอดเลือด   

และการหมุนเวียนเลือดในรา่งกายจากในใบความรู้

๓.	 บันทึกผลและน�ำเสนอ

๑.	 อธิบายการท�ำงานของระบบหมุนเวียนเลือด

๒.	 บอกหน้าที่ของหัวใจและหลอดเลือด

๓.	 จ�ำแนกประเภทของหลอดเลือด

	 –
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บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๒ - ๐๒

	 หลงัจากทีม่กีารย่อยอาหารและสารอาหาร

ถกูดดูซมึเข้าสูเ่ส้นเลอืด บรเิวณล�ำไส้เลก็ ระบบ

การหมุนเวียนของเลือดจะล�ำเลียงสารอาหาร

ไปยังส่วนต่าง ๆ  ของร่างกายโดยอาศัยการ

หมุนเวียนของเลือด

	 ระบบหมุนเวียนเลือดท�ำหน้าท่ีในการ

ล�ำเลยีงสารอาหาร แก๊ส ของเสยี และสารอืน่ ๆ  

ทีร่่างกายต้องใช้หรอืขจดัออก โดยล�ำเลยีงไปกบั

เลอืด อวยัวะในระบบหมนุเวยีนเลอืด คอืหัวใจ

และหลอดเลือด

	 หัวใจเป็นอวัยวะที่ท�ำหน้าที่เช่นเดียวกับ

ทีป๊ั่มน�ำ้แบบใช้มอืบบี คอืจะบบีตวัและคลายตวั 

เพือ่สบูฉดีเลอืดผ่านหลอดเลอืดไปยงัส่วนต่าง ๆ  

ของร่างกาย ขณะบบีตัวเลอืดจะถกูดนัออกจาก

หัวใจทางหลอดเลือดแดง ขณะทีหั่วใจคลายตวั 

เลือดจะไหลเข้าสู ่หัวใจทางหลอดเลือดด�ำ 

การไหลเวยีนของเลอืดเกดิขึน้ภายในหลอดเลอืด

ตลอดเวลา และไหลเวยีนไปทางเดยีวกนั ไม่ไหล

ย้อนกลบั เรยีกระบบหมนุเวยีนเลอืดในลกัษณะ

นี้วา่ การหมุนเวียนเลือดแบบวงจรปิด

เรื่อง ระบบหมนุเวยีนเลอืด

ใบความรู้
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บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๒ - ๐๒

	 ในการหมุนเวียนเลือด หลอดเลือดด�ำน�ำเลือดออกจาก   

ส่วนต่าง ๆ  ของร่างกายทั้งส่วนบนและส่วนล่างเข้าสู ่หัวใจ             

ห้องบนขวาจะบีบตัวให้เลือดไหลลงสู่หัวใจห้องลา่งขวา เมื่อหัวใจ

ห้องล่างขวาบีบตัว เลือดด�ำจะไหลเขา้สู่หลอดเลือดซึ่งน�ำเลือดไป

ยงัปอดเพือ่แลกเปลีย่นแก๊ส โดยปล่อยแก๊สคาร์บอนไดออกไซด์ออก

และรบัแก๊สออกซเิจนเข้าหลอดเลือดกลับสู่หัวใจห้องบนซ้าย ซึง่จะ

บบีตวัให้เลอืดไหลเข้าสูห่วัใจห้องล่างซ้าย หวัใจห้องล่างซ้ายจะบบี

ตวัสบูฉดีเลอืดทีม่แีก๊สออกซเิจนสูงไปเล้ียงส่วนต่าง ๆ  ของร่างกาย

ภาพที ่๑ หัวใจ

หลอดเลือดด�ำรับเลือด

จากร่างกายส่วนบน

หลอดเลือดด�ำรับเลือด

จากรา่งกายส่วนลา่ง

หลอดเลือดแดงส่งเลือด

ไปยังส่วนตา่ง ๆ  ของร่างกาย

หลอดเลือดด�ำไปยังปอด
หลอดเลือดด�ำไปยังปอด

หัวใจห้องบนซ้าย
หัวใจห้องบนขวา

หลอดเลือดแดงรับเลือดของปอด

หลอดเลือดแดงรับเลือดของปอด

หัวใจห้องลา่งซ้าย

หัวใจห้องล่างขวา
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บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๒ - ๐๒

ภาพที ่๒ การไหลเวียนของเลอืดผ่านหัวใจ

	 การเต้นของหัวใจเกิดจากการหดและคลายตัวของ 

กล้ามเนื้อหัวใจเป็นจังหวะ สามารถวัดอัตราการเต้นของหัวใจ

โดยใช้สเตตโทสโคป หรือนับจ�ำนวนการเต้นของหลอดเลือดใน 

๑ นาที เรียกจังหวะการเต้นนี้ว่าชีพจร ซึ่งเกิดขึ้นตลอดเวลาที่มี

ชีวิตอยู่ ต�ำแหน่งที่ตรวจชีพจรมีหลายต�ำแหน่ง แต่นิยมตรวจท่ี

หลอดเลอืดของข้อมอื ชพีจรของคนวยัหนุม่สาวจะเต้นประมาณ 

๗๐ - ๘๐ ครัง้ต่อนาท ีอตัราการเต้นของชพีจรจะมากหรอืน้อยขึน้

อยูกั่บกิจกรรมทีท่�ำ เพศและวัยของบคุคลในร่างกาย หลอดเลือด 

ของเราแบ่งออกเป็น ๓ ชนิด คือ

เลือดที่มี CO
2
   O

2
  ไปเลี้ยง

ส่วนตา่ง ๆ  ของร่างกาย

เลือดที่มี CO
2
   O

2
  

กลับจากปอดซา้ยเลือดที่มี CO
2
   O

2
  

กลับจากปอดขวา

เลือดไปยังปอดซ้าย
เลือดไปยังปอดขวา

เลือดที่มี CO
2
   O

2
  จาก

ส่วนต่างๆ ของร่างกาย

เลือดที่มี CO
2
   O

2
  

จากส่วนบนของรา่งกาย

หมายเหตุ

	 หมายถึง	 มีน้อย

	 หมายถึง	 มีมาก

CO
2

O
2
  

	 หมายถึง	 แก๊สคาร์บอนไดออกไซด์

	 หมายถึง	 แก๊สออกซิเจน
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บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๒ - ๐๒

๑.	 หลอดเลอืดแดง (Arteries) เป็นหลอดเลือด 

ทีม่ปีรมิาณแก๊สออกซเิจนในเลอืดมาก และ

น�ำเลือดออกจากหัวใจไปยังส่วนต่าง ๆ  

ของร่างกาย ยกเว้นหลอดเลอืดทีน่�ำเลือด

ทีส่่งออกจากหวัใจไปยงัปอด ซึง่เป็นเลอืด

ที่มีปริมาณแก๊สคาร์บอนไดออกไซด์มาก 

หลอดเลือดแดงมีผนังหนาและแข็งแรง 

เพือ่ให้มคีวามทนทานต่อแรงดันสงูทีถ่กูฉดี 

ออกจากหัวใจ 

๒.	 หลอดเลือดด�ำ (Veins) เป็นหลอดเลือด

ที่มีปริมาณแก๊สคาร์บอนไดออกไซด์มาก  

และน�ำเลือดจากส่วนต่าง ๆ  ของร่างกาย

เข้าสู ่หัวใจ ยกเว้นหลอดเลือดด�ำท่ีน�ำ

เลือดออกจากปอดมายังหัวใจที่มีปริมาณ 

แก๊สออกซเิจนมาก ภายในหลอดเลือดด�ำ

จะมีลิ้นป้องกันไม่ให้เลือดไหลย้อนกลับ

๓.	 หลอดเลือดฝอย (Capillaries) เป็น

หลอดเลือดที่มีขนาดเล็กมากและมี

ผนังบาง มีอยู่จ�ำนวนมากในร่างกาย 

บริเวณผนังของหลอดเลือดฝอยจะมี

การแลกเปลีย่นสารอาหาร แก๊สต่าง ๆ   

ระหว่างเลือดกับเซลล์ของร่างกาย
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ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

73

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๒ - ๐๒

บันทึกผลการท�ำกิจกรรม

ตอบค�ำถามต่อไปนี้ให้ถูกต้อง

๑.	 ระบบหมุนเวียนเลือดประกอบด้วยอวัยวะอะไรบา้งและแต่ละอวัยวะท�ำหนา้ที่อะไร

๒.	 เมื่อหัวใจบีบตัวจะเกิดอะไรขึ้น 

๓.	 เมื่อหัวใจคลายตัวจะเกิดอะไรขึ้น 

ใบงาน ๐๒ : ระบบหมุนเวียนเลือด



74

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๒ - ๐๒

๔.	 เลือดออกจากหัวใจไปเลี้ยงส่วนต่าง ๆ  ของร่างกายเนื่องจากการท�ำงาน 

ของหัวใจห้องใด

๕.	 นักเรียนคิดว่าท�ำไมเลือดจึงไม่ไหลย้อนกลับ



75

ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

75

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๒ - ๐๓

กิจกรรมที่ ๓	 วัดอัตราการเต้นของชีพจรอย่างไร

จุดประสงค์

วิธีท�ำ

วัสดุ – อุปกรณ์

๑.	 จับชีพจรของตนเองโดยหงายมือบนโต๊ะและใช้ปลายนิ้วของ

มืออีกข้างหนึ่งแตะที่ข้อมือเพื่อหาต�ำแหน่งของชีพจร 

๒.	 จับชีพจรตนเอง ขณะที่เพื่อนเอาหูแนบอกเพื่อฟังการเต้น

ของหัวใจ เริ่มนับจ�ำนวนครั้งการเต้นของชีพจรและการเต้น

ของหัวใจพร้อมกันภายในเวลา ๓๐ วินาท ีบันทึกผล

๓.	 อภิปรายเปรียบเทียบการเต้นของชีพจรกับการเต้นของหัวใจ

ของตนเอง 

๔.	 ออกก�ำลังกายโดยการวิ่งที่สนามของโรงเรียนประมาณ 

๑ นาที จากนั้นมาวัดชีพจรของตนเองและเพื่อน 

เอาหูแนบอกอีกครั้ง บันทึกผล

๕.	 ร่วมกันอภิปรายเปรียบเทียบการเต้นของชีพจรและการเต้น

ของหัวใจ 

๑.	 สังเกตและวัดการเต้นของชีพจรและการเต้นของหัวใจ

๒.	 เปรียบเทียบและอธิบายความสัมพันธ์ของอัตราการเต้น 

ของหัวใจและการเต้นของชีพจร

นาฬิกาจับเวลา



76

ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

76

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๒ - ๐๓

บันทึกผลการท�ำกิจกรรม

ตาราง

ค�ำถามหลังจากท�ำกิจกรรม

๑.	 การเต้นของชีพจรก่อนและหลังวิ่งแตกต่างกันหรือไม่ อย่างไร

ใบงาน ๐๓ : การเต้นของชีพจร

ชื่ออาหาร

ชื่ออาหาร

กิจกรรม
การเต้นของชีพจร 
(ครั้ง/๓๐ วินาที)

การเต้นของหัวใจ 
(ครั้ง/๓๐ วินาที)

๒.	 เราวัดอัตราการเต้นของชีพจรได้อย่างไร



77

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๒ - ๐๓

๓.	 การเต้นของชีพจรสัมพันธ์กับการเต้นของหัวใจหรือไม่ อย่างไร

๔.	 การวิ่งมีผลต่อการเต้นของหัวใจอย่างไร

๕.	 นักเรียนจะสรุปผลการท�ำกิจกรรมนี้ได้วา่อย่างไร

๖.	 ถ้าอยากทราบว่านักเรียนชายและนักเรียนหญิงมีอัตราการเต้นของหัวใจ 

แตกต่างกันหรือไม่ จะด�ำเนินการอย่างไร



78

ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

78

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๒ - ๐๔

ให้นักเรียนบอกหน้าที่ของหัวใจห้องต่าง ๆ  ต่อไปนี้ให้ถูกต้องสมบูรณ์

ตาราง หน้าที่ของหัวใจห้องต่าง ๆ

ใบงาน ๐๔ : แบบฝึกหัด เรื่องระบบหมุนเวียนเลือด

หัวใจห้องบนขวา

หัวใหญ่ห้องบนซ้าย

หัวใจห้องล่างขวา

หัวใจห้องล่างซ้าย

หัวใจห้องต่าง ๆ หน้าที่ของหัวใจห้องตา่ง ๆ



บ. ๓.๔ / ผ.๔.๓

ใบงาน

ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๔ ๕ และ ๖
79

หน่วยย่อยที่ ๔ 

ระบบร่างกายมนุษย์

เรื่อง ระบบหายใจ



80

ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

80

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๓ - ๐๑

กิจกรรมที่ ๑	 ขณะที่เราหายใจเข้า - ออก อวัยวะตา่ง ๆ  เป็นอย่างไร

จุดประสงค์

วิธีท�ำ

วัสดุ – อุปกรณ์

๑.	 แต่ละคนใช้กระดาษบางอังบริเวณจมูกแล้วหายใจเข้า - ออก  

ตามปกติ สังเกตการเคลื่อนที่ของกระดาษ และบันทึกผล

๒.	 สังเกตการเคลื่อนที่ของกระดูกซี่โครงและลักษณะของท้อง   

ขณะหายใจเข้า-ออก ตามปกติ

๓.	 ใช้มือหนึ่งสัมผัสบริเวณทรวงอก และอีกมือหนึ่งสัมผัส 

กับบริเวณท้องของตนแล้ว สังเกตการเคลื่อนที่ของกระดูกซี่โครง

และลักษณะของท้อง ขณะที่หายใจเข้าและหายใจออก

๔.	 สืบค้นข้อมูลการท�ำงานของอวัยวะที่เกี่ยวข้อง 

ขณะหายใจเข้า - ออก จากแหล่งการเรียนรู้ต่าง ๆ  บันทึกผล

๑.	 บอกอวัยวะที่เกี่ยวข้องกับการหายใจเข้าและออก

๒.	 อธิบายการเคลื่อนที่ของอวัยวะ ขณะหายใจเข้า - ออก

กระดาษบาง กว้าง x ยาว ขนาด ๑ x ๕ เซนติเมตร
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ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

81

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๓ - ๐๑

บันทึกผลการท�ำกิจกรรม

ตาราง

ผลการสืบค้นข้อมูล

การท�ำงานของอวัยวะที่เกี่ยวข้องขณะหายใจเข้า – ออก เป็นดังนี้

กิจกรรม
ผลการสังเกต

ขณะหายใจเขา้ ขณะหายใจออก

	 เมื่อใช้กระดาษอัง 

บริเวณจมูก

	 การเคลื่อนไหวของ

กระดูกซี่โครงและ  

หน้าท้องเมื่อใช้มือ

สัมผัสทรวงอกและท้อง

ใบงาน ๐๑ : อวัยวะที่เกี่ยวข้องขณะที่หายใจเข้า -ออก
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๑.	 กระดาษมีการเปลี่ยนแปลงอย่างไร เมื่อสูดลมหายใจเข้าและออก เพราะเหตุใด

๒.	 ขณะที่หายใจเข้า บริเวณทรวงอกและบริเวณท้องจะมีการเปลี่ยนแปลงอยา่งไร

๓.	 ขณะที่หายใจออก บริเวณทรวงอกและบริเวณท้องจะมีการเปลี่ยนแปลงอยา่งไร  

ค�ำถามหลังจากท�ำกิจกรรม

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๓ - ๐๑



83

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๓ - ๐๑

๔.	 จากการท�ำกิจกรรม มีอวัยวะใดที่เกี่ยวข้องกับการหายใจเข้าและออกบ้าง

๕.	 นักเรียนจะสรุปกิจกรรมนี้ได้ว่าอย่างไร



84

ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

84

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๓ - ๐๒

เลอืกเขยีนชือ่อวยัวะ บอกหน้าทีแ่ละอธบิายการท�ำงานของอวยัวะทีเ่กีย่วข้องในระบบหายใจ

หน้าที่

การท�ำงาน

หน้าที่

การท�ำงาน

หน้าที่

การท�ำงาน

ใบงาน ๐๒ : แบบฝึกหัดเรื่องระบบหายใจ



บ. ๓.๔ / ผ.๔.๔

ใบงาน

ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๔ ๕ และ ๖
85

หน่วยย่อยที่ ๔ 

ระบบร่างกายมนุษย์

เรื่อง ความสัมพันธ์กันของระบบย่อยอาหาร 

ระบบหายใจและระบบหมุนเวียนเลือด 



86

ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

86

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๔ - ๐๑

กิจกรรมที่ ๑	 ระบบตา่ง ๆ  ในร่างกายมนุษย์สัมพันธ์กันอย่างไร

จุดประสงค์

วิธีท�ำ

วัสดุ – อุปกรณ์

บอกความสัมพันธ์ระหว่างระบบย่อยอาหาร ระบบหายใจ 

และระบบหมุนเวียนเลือด

๑.	 ร่วมกันอภิปรายความสัมพันธ์ของระบบย่อยอาหาร 

ระบบหายใจ และระบบหมุนเวียนเลือด

๒.	 น�ำเสนอผลการอภิปรายในรูปแบบที่น่าสนใจ บันทึกผล

	 –



87

ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

87

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๔ - ๐๑

ความสัมพันธ์ระบบย่อยอาหาร ระบบหายใจ และระบบหมุนเวียนเลือด

ใบงาน ๐๑ : ความสัมพันธ์ของระบบในร่างกายมนุษย์



88

ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

88

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๔ - ๐๒

ตอบค�ำถามต่อไปนี้ให้ถูกต้อง

๑.	 ในขณะที่ออกก�ำลังกายระบบต่าง ๆ  ของร่างกายมีการท�ำงานที่สัมพันธ์กันอยา่งไร 

(อธิบายให้ละเอียด)

ใบงาน ๐๒ : แบบฝึกหัด เรื่องความสัมพันธ์ของระบบย่อยอาหาร



89

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๔ - ๐๒

๒.	 การออกก�ำลังกายส่งผลต่ออัตราการหายใจ อย่างไร

๓.	 ถ้าปอดถูกท�ำลายจะส่งผลต่ออวัยวะอื่นอยา่งไร



9090

คะแนนเต็ม คะแนนที่ได้

ชื่อ - นามสกุล	 เลขที่	 ชั้น

ค�ำชี้แจง : 

๑.	 ข้อสอบมีทั้งหมด ๑๕ ข้อ เวลา ๒๐ นาที คะแนนเต็ม ๑๕ คะแนน

๒.	 เลือกค�ำตอบที่ถูกต้องที่สุดเพียงข้อเดียว โดยท�ำเครื่องหมาย X ทับข้อที่เลือก

๑๕

ขอให้นักเรียนตั้งใจท�ำข้อสอบด้วยความซื่อสัตย์สุจริต

โรงเรียน	 	 ข้อสอบวิชา วิทยาศาสตร์ 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๓ ร่างกายของเรา

ภาคเรียนที่   	    ปีการศึกษา	        ชั้นประถมศึกษาปีที่

สอบวันที่
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๑.	 การเจริญเติบโตของคนเริ่มขึ้นเมื่อใด

ก.	 ก่อนการปฏิสนธิ	 ข.	 หลังการปฏิสนธิ

ค.	 หลังจากคลอดได้ ๑ วัน	 ง.	 หลังจากคลอดได ้๑ เดือน

๒.	 สิ่งใดไม่ใช้เป็นเกณฑ์ในการบ่งบอกการเจริญเติบโตของมนุษย์

ก.	 น�้ำหนักของรา่งกาย	 ข.	 ความกว้างของไหล่

ค.	 ความยาวของล�ำตัว	 ง.	 ความยาวของเส้นผม

๓	 วิลไล ในล�ำไส้เล็กมีความส�ำคัญอยา่งไรในระบบย่อยอาหาร

ก.	 ช่วยบดเคี้ยวอาหาร

ข.	 ช่วยบีบรัดล�ำไส้เล็ก

ค.	 ช่วยกักเก็บกากอาหาร

ง.	 ช่วยเพิ่มพื้นที่ผิวส�ำหรับดูดซึมอาหาร

๔.	 อวัยวะข้อใดท�ำหน้าที่ในการสูบฉีดเลือดให้ไหลไปตามหลอดเลือด

ก.	 ปอด	

ข.	 หัวใจ

ค.	 ล�ำไส้เล็ก	

ง.	 กระเพาะอาหาร

๕.	 หลอดเลือดใดน�ำเลือดออกจากหัวใจไปยังส่วนตา่ง ๆ  ของร่างกาย

ก.	 หลอดเลือดด�ำ	

ข.	 หลอดเลือดแดง

ค.	 หลอดเลือดฝอย	

ง.	 หลอดเลือดด�ำและหลอดเลือดแดง
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๖.	 แก๊สในข้อใดมีปริมาณมากที่สุดในอากาศ ขณะที่เป็นลมหายใจเข้า

ก.	 ฝุ่น น�้ำ

ข.	 แก๊สออกซิเจน

ค.	 แก๊สไนโตรเจน	

ง.	 แก๊สคาร์บอนไดออกไซด์

๙.	 ข้อใดกล่าวถูกต้อง

ก.	 เมื่อหายใจเขา้บริเวณทรวงอกจะพองขึ้น

ข.	 เมื่อหายใจเขา้บริเวณทรวงอกจะแฟบลง

ค.	 เมื่อหายใจเขา้หัวใจเราจะหยุดเต้นไปชั่วคราว

ง.	 เมื่อหายใจเขา้ระบบไหลเวียนโลหิตจะหยุดไหลไปชั่วครู่

๘.	 กระบวนการหายใจเริ่มต้นขึ้นเมื่อใด

ก.	 อากาศผา่นเข้าทางจมูก

ข.	 อากาศผา่นเข้าไปยังปอด

ค.	 อากาศผา่นเข้าไปยังถุงลม	

ง.	 อากาศผา่นเข้าไปยังหลอดลม

๗.	 ข้อใดกล่าวไม่ถูกต้อง

ก.	 อากาศออกจากปอดท้องจะแฟบ

ข.	 อากาศออกจากปอดท้องจะป่อง

ค.	 ขณะที่หายใจเข้ากลา้มเนื้อกะบังลมหดตัวเคลื่อนต�่ำลง

ง.	 ขณะที่หายใจออกกลา้มเนื้อกระบังลมคลายตัวยกตัวโค้งขึ้น
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๑๐.	 เมื่อเราออกก�ำลังกายเราจะหายใจเข้าอย่างไร

ก.	 หายใจปกติ

ข.	 หายใจช้าลงกว่าเดิม

ค.	 หายใจหยุดเป็นช่วง ๆ

ง.	 หายใจถี่ขึ้นกว่าเดิม

๑๑.	 อาหารประเภทใดท�ำให้ร่างกายอ้วนได้มากที่สุด

ก.	 ผักนึ่ง	

ข.	 ต้มปลา

ค.	 สับปะรด	

ง.	 เนื้อหมูติดมัน

๑๓.	การปฏิบัติตนของใครที่ช่วยป้องกันโรคขาดสารอาหารและปลอดภัยกับ

	 ร่างกายมากที่สุด

ก.	 นปภาดื่มน�้ำอัดลม

ข.	 ชมัยพรกินอาหารพวกมะม่วงดอง

ค.	 สันติกินอาหารพวกเนื้อสัตว์

ง.	 พีระกินอาหารพวกแหนม

๑๒	 บุคคลใดเลือกรับประทานอาหารได้เหมาะสมที่สุด

ก.	 สมปอง รับประทานอาหารกระป๋องทุกชนิด

ข.	 สมศรี รับประทานอาหารที่ขายตามข้างถนนทุกวัน

ค.	 แก้ว รับประทานอาหารครบ ๕ หมู่ทุกวัน

ง.	 สุดา รับประทานอาหารที่ตนชอบเสมอ
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จากตารางใช้ตอบค�ำถามข้อ ๑๕

๑๕	 ลักษณะใดที่ทั้งพี่และตัวฉันได้รับการถ่ายทอดจากพ่อและแม่เหมือนกัน

ก.	 ห่อลิ้นได้	 ข.	 ผมตรง

ค.	 มีลักยิ้ม	 ง.	 ตาสองชั้น

พ่อคนในครอบครัว

ลักษณะ

แม่ พี่ ตัวฉัน

ตาสีน�้ำตาล √

–

√

√

–

–

–

√

–

√

√

√

–

√

–

√

√

–

√

–

√

√

–

√มีลักยิ้ม

ผมตรง

ตาสองชั้น

ผมหยิก

ห่อลิ้นได้

๑๔.	ข้อใดเป็นลักษณะทางพันธุกรรม

ก.	 หูตึง	

ข.	 ตาบอด

ค.	 แผลเป็น	

ง.	 สีผิว
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