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สารบัญ

	 	 หน้ำ

หน่วยย่อยที่ ๑ กำรถ่ำยทอดลักษณะทำงพันธุกรรม

	 เรื่อง	 กำรถ่ำยทอดลักษณะทำงพันธุกรรม	 ๓

หน่วยย่อยที่ ๒ กำรเจริญเติบโตของมนุษย์ในแต่ละวัย

	 เรื่อง	 กำรเจริญเติบโตของมนุษย์	 ๑๑

หน่วยย่อยที่ ๓ อำหำรกับกำรกินอำหำร

	 เรื่อง	 อำหำรและสำรอำหำร	 ๑๙

	 เรื่อง	 กำรกินให้ถูกต้องตำมหลักโภชนำกำร	 ๓๓

หน่วยย่อยที่ ๔ ระบบร่ำงกำยมนุษย์

	 เรื่อง	 ระบบย่อยอำหำร	 ๔๓

	 เรื่อง	 ระบบหมุนเวียนเลือด	 ๖๓

	 เรื่อง	 ระบบหำยใจ	 ๗๙

	 เรื่อง	 ควำมสัมพันธ์กันของระบบย่อยอำหำร

	 	 ระบบหำยใจและระบบหมุนเวียนเลือด	 ๘๕

ข้อสอบประจ�ำหน่วย	 ๙๐



บ. ๓.๑ / ผ.๑

ใบงาน

ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๔ ๕ และ ๖
3

หน่วยย่อยที่ ๑ 

การถ่ายทอดลักษณะทางพันธุกรรม

เรื่อง	กำรถ่ำยทอดลักษณะทำงพันธุกรรม
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ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

4

บ. ๓.๑ / ผ. ๑ - ๐๑

กิจกรรมที่ ๑ ครอบครัวของฉันมีลักษณะทำงพันธุกรรมอย่ำงไร

จุดประสงค์

วิธีท�ำ

วัสดุ – อุปกรณ์

สังเกตและระบุลักษณะทำงพันธุกรรมของตนเองและสมำชิกในครอบครัว

๑.	 ให้นักเรียนส�ำรวจลักษณะทำงพันธุกรรมของตนเองและสมำชิกในครอบครัว

๒.	 ขีด	√	ลงในตำรำงเพื่อแสดงลักษณะพันธุกรรมของตนเองและสมำชิกในครอบครัว

๓.	 อภิปรำยกับเพื่อนเกี่ยวกับลักษณะทำงพันธุกรรมของคนในครอบครัว

 –
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ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

5

บ. ๓.๑ / ผ. ๑ - ๐๑

บันทึกผลกำรท�ำกิจกรรม

ตำรำง  ลักษณะทำงพันธุกรรมของสมำชิกในครอบครัว

ท�ำเครื่องหมำย	√	ในช่องลักษณะทำงพันธุกรรมที่บุคคลในครอบครัวมี

สมำชิกในครอบครัว
สิ่งที่สังเกต ลักษณะทำง

พันธุกรรม

๑.	 เส้นผม

๒.	 สีผม

๓.	 หนังตำ

๔.	 ลักยิ้ม

๕.	 ควำมสูง

หยักศก

สีด�ำ

ชั้นเดียว

มีลักยิ้ม

สูง

เหยียดตรง

สีอื่น	ๆ

สองชั้น

ไม่มีลักยิ้ม

เตี้ย

ฉัน พ่อ แม่ ปู่พี่ ย่ำน้อง ตำ ยำย

ใบงำน ๐๑ : ลักษณะทำงพันธุรรมของครอบครัวของฉัน
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๑.	 สิ่งที่นักเรียนสังเกตเป็นลักษณะทำงพันธุกรรมหรือไม่	ทรำบได้อยำ่งไร

๒.	 นักเรียนมีลักษณะทำงพันธุกรรมคลำ้ยคลึงกับบุคคลใดในครอบครัวมำกที่สุด

๓.	 นักเรียนจะสรุปผลกำรท�ำกิจกรรมนี้ได้วำ่อย่ำงไร

ค�ำถำมหลังจำกท�ำกิจกรรม
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ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

7

บ. ๓.๑ / ผ. ๑ - ๐๒

เมื่อน�ำพ่อปุยฝ้ำยและแม่พลอยมำผสมพันธุ์กันได้ลูกปุยนุ่นที่มีลักษณะดังภำพ	

ใบงำน ๐๒ : แบบฝึกหัด เรื่องกำรถ่ำยทอดลักษณะทำงพันธุกรรม

๑.	 ลักษณะใดบ้ำงที่ปุยนุ่นได้รับกำรถ่ำยทอดจำกพ่อปุยฝ้ำย

๒.	 ลักษณะใดบ้ำงที่ปุยนุ่นได้รับกำรถ่ำยทอดจำกแม่พลอย

๓.	 ลักษณะใดของปุยนุ่นที่ไม่เหมือนทั้งพ่อปุยฝำ้ยและแม่พลอย

จงตอบค�ำถำมต่อไปนี้

+ =พ่อปุยฝ้ำย

แม่พลอย ลูกปุยนุ่น



บ. ๑.๑ / ผ. ๑ - ๐๑

8

ค�ำชี้แจง : 

เขียน	O	ล้อมรอบตัวอักษรหน้ำค�ำตอบที่ถูกต้องที่สุดเพียงข้อเดียว

๑.	 ลักษณะของพ่อแม่ที่ถ่ำยทอดไปยังลูกหลำนได้	เรียกว่ำอะไร

๓.	 ติ๊กได้รับลักษณะของเส้นผมจำกใคร

ใช้ข้อมูลจำกตำรำงต่อไปนี้เพื่อตอบค�ำถำมข้อ	๓	-	๕

๒.	 คนเรำมีลักษณะต่ำงกันเนื่องจำกสำเหตุใด

ก.	 ลักษณะพันธุ์แท้	 ข.	 ลักษณะพันธุ์ทำง	

ค.	 กำรขยำยพันธุ์	 ง.	 ลักษณะทำงพันธุกรรม	

ก.	 พ่อ	 ข.	 แม่

ค.	 ตุ๊ก	 ง.	 ติ๊ก

ก.	 ลักษณะทำงพันธุกรรมที่ได้รับจำกพ่อแม่	 	

ข.	 ควำมใกล้ชิดกับผู้เลี้ยงดูท�ำให้มีลักษณะเหมือนผู้เลี้ยงดู

ค.	 ขณะตั้งครรภ์เมื่อแม่ดูรูปใครบ่อย	ๆ 	ลูกจะมีลักษณะอย่ำงนั้น

ง.	 กำรขอพรจำกพระให้ลูกมีลักษณะต่ำง	ๆ

คนในครอบครัว
ลักษณะทำงพันธุกรรม

ผมตรง

มีลักยิ้ม

ผมหยิก

ตำสองชั้น

นิ้วโป้งงอได้

พ่อ ตุ๊กแม่ ติ๊ก

√

√

√

√

√

√

√

√

√

√

√

บ. ๓.๑ / ผ. ๑ - ๐๒



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

๕.	 ลักษณะทำงพันธุกรรมใดที่ตุ๊กและติ๊กได้รับจำกพ่อ

ก.	 ตำสองชั้น	 ข.	 ผมตรง

ค.	 นิ้วโป้งงอได้	 ง.	 มีลักยิ้ม

ก.	 ผมตรง	 ข.	 ผมหยิก

ค.	 ตำสองชั้น	 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	กำรเจริญเติบโตของมนุษย์



12

ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

12

บ. ๓.๒ / ผ. ๒ - ๐๑

กิจกรรมที่ ๑ รำ่งกำยของเรำมีกำรเจริญเติบโตหรือไม่

จุดประสงค์

วิธีท�ำ

วัสดุ – อุปกรณ์

๑.	 สังเกตและอธิบำยกำรเจริญเติบโตของร่ำงกำยของตนเอง

๒.	 วัดและเปรียบเทียบส่วนสูง	ชั่งน�้ำหนัก	ควำมยำวแขนและ 

ควำมยำวขำของตนเองกับเพื่อน

๑.	 แต่ละคนน�ำข้อมูลส่วนสูง	น�้ำหนัก	จำกสมุดสุขภำพ 

ของนักเรียนในปีที่แล้ว	และบันทึกผลลงในตำรำง

๒.	 แต่ละคนวัดส่วนสูง	และชั่งน�้ำหนัก	บันทึกผลในตำรำง

๓.	 เปรียบเทียบกำรเจริญเติบโตตำมเพศของตนเองในปีที่แล้ว

และปัจจุบันกับกรำฟเกณฑ์อ้ำงอิงน�้ำหนัก	ตำมเกณฑ ์

ส่วนสูงของเพศชำย	อำยุ	5-18	ปี

๔.	 จับคู่กับเพื่อนสลับกันวัดควำมยำวแขนและควำมยำวขำ

แล้วบันทึกผล

๕.	 เปรียบเทียบส่วนสูง	น�้ำหนัก	ควำมยำวแขนและควำมยำว

ขำในปีปัจจุบันของตนเองกับเพื่อน

๑.	 เครื่องวัดส่วนสูง

๒.	 เครื่องชั่งน�้ำหนัก

๓.	 สำยวัด

๔.	 ไม้บรรทัด



13

ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

13

บ. ๓.๒ / ผ. ๒ - ๐๑

บันทึกผลกำรท�ำกิจกรรม

ตำรำง	กำรวัดกำรเจริญเติบโตของร่ำงกำยมนุษย์

ควำมยำวแขน	 	 	 เซนติเมตร

ควำมยำวขำ	 	 	 เซนติเมิตร

ใบงำน ๐๑ : กำรเจริญเติบโตของร่ำงกำยมนุษย์

ปีที่วัดกำรเจริญเติบโต

ปีที่แล้ว	พ.ศ.

ปัจจุบัน	พ.ศ.

ส่วนสูง	(เซนติเมตร)

สิ่งที่วัดได้

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

กรำฟเกณฑ์อ้ำงอิงน�้ำหนักตำมเกณฑ์ส่วนสูงของเพศชำย	อำยุ	๕	-	๑๘	ปี

ที่มำ	:	กรมอนำมัย	กระทรวงสำธำรณสุข	พ.ศ.	๒๕๔๒



15

บ. ๓.๒ / ผ. ๒ - ๐๑

กรำฟเกณฑ์อำ้งอิงน�้ำหนักตำมเกณฑ์ส่วนสูงของเพศหญิง	อำยุ	๕	-	๑๘	ปี

ที่มำ	:	กรมอนำมัย	กระทรวงสำธำรณสุข	พ.ศ.	๑๕๔๒
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๑.	 ร่ำงกำยของนักเรียนมีกำรเจริญเติบโตหรือไม่	สังเกตได้จำกอะไร

๒.	 ในปีปัจจุบันกับปีที่แล้ว	ร่ำงกำยนักเรียนมีกำรเปลี่ยนแปลงกำรเจริญเติบโต 

หรือไม่	อย่ำงไร

๓.	 นักเรียนจะสรุปผลจำกกิจกรรมนี้ได้วำ่อย่ำงไร

ค�ำถำมหลังจำกท�ำกิจกรรม

บ. ๓.๒ / ผ. ๒ - ๐๑



บ. ๑.๑ / ผ. ๑ - ๐๑

17

ค�ำชี้แจง : 

ให้นักเรียนกำเครื่องหมำย	√	หน้ำข้อควำมที่ถูก	และกำเครื่องหมำย	X	หนำ้ข้อควำมที่ผิด

๑.	 กำรเจริญเติบโตสำมำรถวัดได้จำกขนำดของร่ำงกำย	เช่น	ส่วนสูง	น�้ำหนัก

๒.	 เพศชำยและเพศหญิงมีกำรเจริญเติบโตเท่ำกันจนถึงอำยุ	๒๐	ปี

๓.	 คนในวัยเด็ก	(๖	-	๑๒	ปี)	ส่วนใหญ่จะมีกำรเจริญเติบโตขึ้นทุกปี

๔.	 ศีรษะเป็นอวัยวะที่มีขนำดเล็กเมื่อเทียบกับขนำดของล�ำตัว	แขน	และขำ

๕.	 ควำมยำวขำไม่สำมำรถบอกถึงกำรเจริญเติบโตของร่ำงกำยได้

๖.	 ขำเป็นอวัยวะที่มีกำรเพิ่มขนำดมำกกว่ำศีรษะ	ล�ำตัวและแขน

๗.	 เพศหญิงจะเข้ำสู่วัยรุ่นก่อนเพศชำย

๘.	 เพศหญิงและเพศชำยที่มีอำยุเท่ำกันจะมีส่วนสูงและน�้ำหนักเทำ่กันเสมอ

๙.	 หลังจำกอำย	ุ๒๐	ปี	ไปแล้ว	เพศชำยมีแนวโน้มที่จะมีน�้ำหนักและ

	 ส่วนสูงมำกกวำ่เพศหญิง
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บ. ๓.๓ / ผ.๓.๑

ใบงาน

ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๔ ๕ และ ๖
19

หน่วยย่อยที่ ๓

อาหารกับการกินอาหาร

เรื่อง	อำหำรและสำรอำหำร



20

ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

20

บ. ๓.๓ / ผ.๓.๑ - ๐๑

กิจกรรมที่ ๑ สำรอำหำรคืออะไร

จุดประสงค์

วิธีท�ำ

วัสดุ – อุปกรณ์

๑.	 สืบค้นข้อมูลและบอกควำมหมำยและประโยชน์ของสำรอำหำรได้

๒.	 จ�ำแนกประเภทของสำรอำหำรได้

๑.	 ร่วมกันสืบค้นข้อมูลเกี่ยวกับสำรอำหำรที่พบในอำหำรหลัก	๕	หมู่		

จำกใบควำมรู้เรื่องสำรอำหำรและแหล่งกำรเรียนรู้อื่น	ๆ 	และ

	 น�ำเสนอในรูปแบบที่น่ำสนใจ

๒.	 แต่ละคนในกลุ่มส�ำรวจเกี่ยวกับสำรอำหำรที่รับประทำนอำหำร 

๑	มื้อที่ผ่ำนมำ	บันทึกผล

๓.	 แลกเปลี่ยนข้อมูลและตรวจสอบควำมถูกต้องในกำรจ�ำแนก 

สำรอำหำรที่รับประทำน

๔.	 อ่ำนและอภิปรำยประโยชน์ของสำรอำหำรจำกใบควำมรู้ 

เรื่องสำรอำหำร	บันทึกผล

 –
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ใบความรู้

บ. ๓.๓ / ผ.๓.๑ - ๐๑

	 สำรอำหำร	หมำยถึง	 สำรที่มีอยู ่ในอำหำร	 เป็นสำรท่ีร่ำงกำยสำมำรถน�ำไป 

ใช้ประโยชน์ในกำรด�ำรงชีวิตได้	แบ่งออกเป็น	๖	กลุ่ม	คือ	คำร์โบไฮเดรต	โปรตีน	ไขมัน	

วิตำมิน	เกลือแร	่และน�้ำ

	 ถ้ำต้องกำรจดัแบ่งประเภทของสำรอำหำรตำมเกณฑ์กำรได้รบัพลังงำนจำกสำรอำหำร	

สำมำรถแบ่งสำรอำหำรเป็น	๒	กลุ่มใหญ	่ๆ 	คือ

เรื่อง ประโยชนข์องสำรอำหำร

๑.	 สำรอำหำรที่ให้พลังงำนได้แก่	ไขมัน	โปรตีน	และ	คำร์โบไฮเดรต	

๒.	 สำรอำหำรที่ไม่ให้พลังงำน	ได้แก่	วิตำมิน	เกลือแร่	และน�้ำ

โดยสำรอำหำรแต่ละกลุ่มจะให้ประโยน์ที่แตกต่ำงกันดังนี้	กลุ่มสำรอำหำรที่ให้พลังงำน 

ได้แก่ ไขมัน โปรตีน และคำร์โบไฮเดรต

๑. ไขมัน

	 ไขมนั	พบในอำหำรจ�ำพวก	น�ำ้มนั

และไขมันจำกพืชและสัตว์	ให้พลังงำน

แก่ร ่ำงกำย	 ๙	 กิโลแคลอรีต ่อกรัม 

ช ่วยให ้ร ่ ำงกำยอบอุ ่นและควบคุม 

กำรท�ำงำนของร ่ำงกำยให้เป ็นปกติ	 

ถ้ำขำดสำรอำหำรประเภทไขมนั	จะท�ำให้

ร่ำงกำยซูบผอม	ผิวหนังเหี่ยวย่นและมัก

จะท�ำให้ขำดวิตำมินชนิดอื่นไปด้วย
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๒. โปรตีน 

	 โปรตีน	 พบในอำหำรจ�ำพวก

เนื้อสัตว์	ไข่	นม	ถั่วเมล็ดแห้ง	และงำ	

ให้พลังงำนแก่ร่ำงกำย	๔	กิโลแคลอรี

ต่อกรัม	 ท�ำให้ร ่ำงกำยเจริญเติบโต 

มีสุขภำพดี	 เสริมสร้ำงและซ่อมแซม 

ส่วนที่สึกหรอ	ช่วยควบคุมกำรท�ำงำน

ของร่ำงกำยให้เป็นปกติ	ถ้ำขำดสำร

อำหำรประเภทโปรตีนจะท�ำให้ร่ำงกำย

ซูบผอม	 ตัวซีดเหนื่อยง่ำย	 ผมร่วง	

อ่อนเพลยี	เลอืดจำง	ถ้ำเป็นมำก	ๆ 	ตัว

จะบวมท้องป่องเรยีกว่ำ	“โรคตำนขโมย”	

เกิดโรคอื่นแทรกซ้อนได้ง่ำย

๓. คำร์โบไฮเดรต 

	 คำร์โบไฮเดรต	 พบในอำหำร

จ�ำพวกข้ำว	แป้ง	เผอืก	มนัและน�ำ้ตำล	

ให้พลงังำนแก่ร่ำงกำย	๔	กโิลแคลอรต่ีอ

กรมั	ช่วยควบคุมกำรท�ำงำนของร่ำงกำย

ให้เป็นปกต	ิถ้ำขำดสำรอำหำรประเภท

คำร์โบไฮเดรตจะท�ำให้ร่ำงกำยอ่อนแอ	

ไม่มีแรง	ซูบผอม	ควำมต้ำนทำนโรค 

มีน้อย	มักเกิดโรคแทรกได้ง่ำย
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สำรอำหำรทีไ่ม่ให้พลงังำน ได้แก่วติำมนิ  

เกลือแร่ และน�้ำ

๑. วิตำมิน

 วิตำมิน	พบในอำหำรจ�ำพวก

ผลไม้	 พืช	 ผัก	 ช่วยเสริมสร้ำงกำร

ท�ำงำนของร่ำงกำยให้เป็นปกติ	ท�ำให้

ร ่ ำงกำยเจริญเติบโต	 มีสุขภำพด ี

ถ้ำขำดวิตำมินอำจท�ำให้เป็นโรคต่ำง	ๆ  

เช่น	ขำดวติำมนิเอ	ท�ำให้เกดิโรคตำฟำง	

ตำบอดกลำงคืน	ป้องกันโดยกำรกิน

อำหำรประเภทไขมัน	และผักใบเขียว	

ใบเหลือง	เช่น	มะละกอ	คะน้ำ	ต�ำลึง	

ไข่	นม	มะม่วงสุก	ผักบุ้ง	ขำดวิตำมิน 

บีหนึ่ง	ท�ำให้ใจสั่น	 เกิดโรคหัวใจโต

และเต้นเร็ว	หอบ	เหนื่อย	โรคเหน็บชำ 

กำรป้องกันท�ำได้โดยกำรกินอำหำรที่มี 

วติำมนิบหีนึง่เป็นประจ�ำ	เช่น	ข้ำวซ้อมมอื 

ถั่วเมล็ดแห้ง	และควรหลีกเลี่ยงอำหำร

ที่ท�ำลำย	วิตำมินบีหน่ึง	เช่น	ปลำร้ำ	 

หอยดิบ	หมำก	เมี่ยง	ใบชำ

๒. เกลือแร่ 

	 เกลอืแร่	พบในอำหำรจ�ำพวกผล

ไม้	พืช	ผัก	ช่วยเสริมสร้ำงกำรท�ำงำน

ของร่ำงกำยให้เป็นปกติ	ท�ำให้ร่ำงกำย

เจริญเติบโต	 มีสุขภำพดี	 ตลอดจน

เป็นส่วนประกอบหลักของอวัยวะ	เช่น	

กระดูกและฟัน	และเป็นสำรอำหำรอีก

ประเภทหน่ึงท่ีไม่ให้พลังงำน	ร่ำงกำย

ต้องกำรในปริมำณน้อย	แต่ขำดไม่ได้ 

เกลือแร ่ ท่ี ร ่ ำงกำยต ้องกำร	 เช ่น	

แคลเซยีม,	ฟอสฟอรสั,	ไอโอดนี,	เหลก็,	

แมกนีเซียมและโซเดียม	เป็นต้น
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โรคขำดเกลือแร่

 ถ้ำร่ำงกำยขำดเกลือแร่ก็จะท�ำให้เกิดโรคต่ำง	ๆ 	ขำดธำตุ

แคลเชียม	จะเป็นโรคกระดูกอ่อน	กระดูกไม่แข็งแรง	มักจะเป็น

ในเด็กและหญิงให้นมบุตร	อำกำรของโรคจะท�ำให้ข้อต่อกระดูก

บวม	ขำโค้งโก่ง	กล้ำมเนื้อหย่อน	กระดูกซี่โครงดำ้นหนำ้รอยต่อ

นูนท�ำให้อกเป็นสันเรียกวำ่	อกไก่	

	 กำรป้องกันกำรขำดธำตุแคลเชียม	ให้กินอำหำรประเภท	 

นมสด	ปลำทีก่นิได้ทัง้กระดกู	กระดกูอ่อน	ผกัสีเขยีว	และควรเสรมิ 

ด้วยน�้ำมันตับปลำ	ขำดธำตุเหล็ก	จะเป็นโรคโลหิตจำง	ร่ำงกำย

อ่อนแอ	 เบ่ืออำหำร	ควำมต้ำนทำนโรคต�่ำ	 เปลือกตำขำวซีด	 

ลิน้อกัเสบ	เลบ็เปรำะ	กำรป้องกันกำรขำดธำตเุหลก็	ให้รบัประทำน

อำหำรจ�ำพวกเครือ่งใน	เช่น	ตับ	หวัใจ	เลอืด	เนือ้สตัว์	ผกัใบเขียว	

เป็นต้น	ขำดธำตุไอโอดีน	ได้แก่โรคคอหอยพอก	ต่อมไทรอยด์

บวม	และถ้ำเป็นในเด็ก	จะท�ำให้ร่ำงกำยแคระ	สติปัญญำเสื่อม	

หรือที่เรียกว่ำโรคเอ๋อ	ป้องกันได้	โดยกินอำหำรทะเล	ของเค็ม 

เกลือสมุทร	(เกลือที่มำจำกทะเล)
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๓.  น�้ำ 

	 ร่ำงกำยมนษุย์มนี�ำ้เป็นส่วนประกอบประมำณ	๖๐	เปอร์เซน็ต์ 

ของน�้ำหนักตัว	น�้ำท�ำหนำ้ที่ล�ำเลียงอำหำรและสำรต่ำง	ๆ 	ไปทั่ว

ร่ำงกำย	ถ้ำร่ำงกำยขำดน�้ำจะท�ำให้อุณหภูมิของร่ำงกำยสูง	เกิด

ตะครวิ	หมดแรง	หน้ำมดื	วิงเวยีน	จนเสียชวิีตได้	ดังนัน้ในแต่ละวนั 

เรำจงึควรด่ืมน�ำ้อย่ำงน้อย	๖	–	๘	แก้ว	หรอืรบัประทำนผกัผลไม้ที่

มนี�ำ้สะสมอยูม่ำก	เช่น	แตงโม	ส้ม	สับปะรด	และผกัต่ำง	ๆ 	โดย

ทั่วไปมนุษย์จะขำดน�้ำได้ไม่เกิน	๗	วัน	ปริมำณน�้ำที่จ�ำเป็นต้อง

ดื่มต่อวันขึ้นอยู่กับ	ควำมร้อนของอำกำศและกิจกรรมของมนุษย์

ในวนัทีอ่ำกำศร้อนจดั	ร่ำงกำยอำจสูญเสียน�ำ้ถงึ	๒	ลิตรต่อชัว่โมง	

หรือนักกีฬำท่ีต้องออกก�ำลังมำกเป็นระยะเวลำนำน	เช่น	นักวิ่ง

มำรำธอนจะต้องดื่มน�้ำเพิ่มมำกกว่ำปกติ	เพรำะร่ำงกำยสูญเสีย

น�ำ้ไปมำกท้ังทำงเหง่ือและลมหำยใจออก	เนือ่งจำกต้องหำยใจเรว็

และแรงมำกกว่ำปกต	ินกัว่ิงอำจจะสูญเสียน�ำ้	๑	–	๒	ลิตรต่อช่ัวโมง
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บันทึกผลกำรท�ำกิจกรรม

ผลกำรสืบค้นสำรอำหำรที่พบในอำหำรหลัก	๕	หมู่

ใบงำน ๐๑ : อำหำรกับสำรอำหำร



27

บ. ๓.๓ / ผ.๓.๑ - ๐๑

ตำรำง สำรอำหำรที่พบจำกกำรรับประทำนอำหำร ๑ มื้อ

        

เขียนชื่ออำหำร	จ�ำแนกส่วนประกอบในอำหำรที่รับประทำน	แล้วขีด	√	ในช่องสำรอำหำร

ที่พบในส่วนประกอบของอำหำรนั้น	ๆ

ชื่ออำหำร

สำรอำหำร

ส่วนประกอบในอำหำร ประโยชน์ที่ได้รับ
โป
รต
ีน

คำ
ร์โ
บไ
ฮเ
ดร
ต

ไข
มัน

วิต
ำม
ิน

เก
ลือ
แร
่

น�้ำ
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๑.	 สำรอำหำร	หมำยถึงอะไร

๔.	 ถ้ำขำดโปรตีนจะส่งผลอยำ่งไรต่อร่ำงกำยของนักเรียน	

ตอบค�ำถำมต่อไปนี้ให้ถูกต้องสมบูรณ	์

๒.	 สำรอำหำรที่ให้พลังงำนได้แก่

๓.	 สำรอำหำรที่ไม่ให้พลังงำนได้แก่

ค�ำถำมหลังจำกท�ำกิจกรรม

บ. ๓.๓ / ผ.๓.๑ - ๐๑
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๖.	 น�้ำหวำน	น�้ำอัดลม	ให้โทษต่อร่ำงกำยอย่ำงไร

๕.	 ถ้ำรับประทำนอำหำรที่มีไขมันมำกเกินไปจะส่งผลอย่ำงไรต่อร่ำงกำย	
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30

บ. ๓.๓ / ผ.๓.๑ - ๐๒

๑.	 สำรอำหำรมีคุณค่ำต่อรำ่งกำยในลักษณะใด

๒.	 โปรตีน	พบในอำหำรประเภทใด

ก.	 ป้องกันและต้ำนทำนโรค

ข.	 สร้ำงและซ่อมแซมเนื้อเยื่อในร่ำงกำย

ค.	 ให้พลังงำนและควำมอบอุ่นแก่ร่ำงกำย

ง.	 ถูกทุกข้อ

ก.	 ผัก	 ข.	 นม

ค.	 ข้ำว	 ง.	 ผลไม้

๓.	 โปรตีน	ท�ำหน้ำที่อะไร

ก.	 ให้พลังงำนแก่รำ่งกำย

ข.	 ป้องกันและต้ำนทำนโรค

ค.	 สร้ำงและซ่อมแซมเนื้อเยื่อในร่ำงกำย

ง.	 ช่วยให้ระบบต่ำง	ๆ 	ในร่ำงกำยท�ำงำนได้อยำ่งเป็นปกติ	

เขียน	O	ล้อมรอบตัวอักษรหน้ำค�ำตอบที่ถูกต้องที่สุดเพียงค�ำตอบเดียว

ใบงำน ๐๒ : แบบฝึกหัด เรื่องอำหำรและสำรอำหำร
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๔.	 นักเรียนควรรับประทำนอำหำรประเภทใดจึงจะแข็งแรงและปรำศจำกโรค

๕.	 สำรอำหำรประเภทโปรตีนมีประโยชน์ต่อเด็กแรกเกิดในเรื่องใดบ้ำง

๖.	 ข้อควำมใดไม่ถูกต้องเกี่ยวกับสำรอำหำรประเภทไขมัน

ก.	 อำหำรทุกประเภทและหลีกเลี่ยงสิ่งเจือปน

ข.	 อำหำรที่มีโปรตีนมำกและหลีกเลี่ยงสิ่งเจือปน

ค.	 อำหำรที่มีโปรตีนและเกลือแร่มำก	ไม่มีสำรปรุงแต่ง

ง.	 อำหำรที่ให้สำรอำหำรครบทุกประเภท	สะอำด	และไม่มีสิ่งเจือปน

ก.	 กำรพัฒนำของสมอง

ข.	 ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ

ค.	 ป้องกันและต้ำนทำนโรค

ง.	 ให้พลังงำนและควำมอบอุ่นแก่ร่ำงกำย

ก.	 เป็นสำรอำหำรที่ให้พลังงำน

ข.	 เป็นตัวท�ำลำยวิตำมินบำงชนิด

ค.	 เป็นสำรอำหำรที่ย่อยยำกกว่ำอำหำรกลุ่มอื่น	ๆ

ง.	 ร่ำงกำยต้องกำรปริมำณมำก	โดยเฉพำะผู้อยู่ในวัยสูงอำยุ

๗.	 ถ้ำร่ำงกำยขำดน�้ำควรเลือกรับประทำนผลไม้ชนิดใด

ก.	 มะม่วง	 ข.	 ทุเรียน

ค.	 แตงโม	 ง.	 กล้วยน�้ำวำ้
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๘.	 สิ่งใดเป็นสมบัติของสำรอำหำรประเภทวิตำมิน

๙.	 กำรรับประทำนกล้วย	ส้ม	ฝรั่ง	และมะเขือเทศ	ช่วยให้ร่ำงกำยได้รับวิตำมินใด 

ในปริมำณมำกที่สุด

๑๐.	 ถ้ำรำ่งกำยขำดไอโอดีนจะส่งผลให้เกิดโรคอะไร

ก.	 สำรให้พลังงำน	 ข.	 ช่วยในกำรขับถ่ำย

ค.	 เป็นตัวท�ำละลำยที่ดี	 ง.	 สร้ำงภูมิต้ำนทำนโรค

ก.	 วิตำมินเอ	 ข.	 วิตำมินบี

ค.	 วิตำมินซี	 ง.	 วิตำมินอี

ก.	 โรคกระดูกพรุน	 ข.	 โรคโลหิตจำง

ค.	 โรคคอหอยพอก	 ง.	 โรคลักปิดลักเปิด



บ. ๓.๓/ ผ.๓.๒

ใบงาน

ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๔ ๕ และ ๖
33

หน่วยย่อยที่ ๓

อาหารกับการกินอาหาร

เรื่อง	กำรกินให้ถูกต้องตำมหลักโภชนำกำร



34

ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

34

บ. ๓.๓ / ผ. ๓.๒ - ๐๑

กิจกรรมที่ ๑ เรำได้รับพลังงำนเพียงพอกับร่ำงกำยหรือไม่

จุดประสงค์

วิธีท�ำ

วัสดุ – อุปกรณ์

๑.	 เปรียบเทียบปริมำณพลังงำนที่ได้จำกกำรกินอำหำรกับปริมำณที่

ร่ำงกำยต้องกำรใน	๑	วันได้

๒.	 สืบค้นข้อมูลและค�ำนวณปริมำณพลังงำนที่ได้จำก 

กำรรับประทำนอำหำรใน	๑	วันได้

๑.	 วิเครำะห์พลังงำนที่ร่ำงกำยต้องกำรของตนเอง	จำกใบควำมรู้	เรื่องปริมำณพลังงำน

ที่ร่ำงกำยต้องกำรในช่วงอำยุต่ำง	ๆ 	บันทึกผล

๒.	 ส�ำรวจกำรกินอำหำรของตนเองใน	๑	วันทั้ง	๓	มื้อ	บันทึกผล

๓.	 สืบค้นข้อมูลและบันทึกปริมำณพลังงำนที่ได้รับจำกกำรรับประทำนอำหำรที่ส�ำรวจ	

ในข้อ	๒	จำกเอกสำรที่	๑	และ	๒	และแหล่งกำรเรียนรู้อื่น	ๆ

๔.	 ค�ำนวณหำปริมำณพลังงำนที่ได้รับทั้งหมดจำกอำหำรใน	๑	วัน	บันทึกผล

๕.	 เปรียบเทียบและอภิปรำยเกี่ยวกับปริมำณพลังงำนจำกอำหำรที่รับประทำนจริงกับ

พลังงำนที่ร่ำงกำยต้องกำรใน	๑	วัน

 –



35

ใบความรู้

	 สำรอำหำรที่เรำได้รับจำกกำรกินอำหำรจะให้พลังงำนแตกต่ำงกัน	ดังนั้นกำรกิน

อำหำรแต่ละวนั	ต้องค�ำนึงถึงพลงังำนท่ีได้รบัให้เพยีงพอต่อควำมต้องกำรในแต่ละเพศและ

วัย	เพื่อกิจกรรมพื้นฐำนในกำรด�ำรงชีวิตดังตำรำง

	 หน่วยทีใ่ช้วดัพลงังำนในอำหำรเรยีกว่ำ	แคลอร	ี(Calorie)	โดย	๑,๐๐๐	แคลอร	ีเท่ำกับ	

๑	กิโลแคลอรี	

 ตำรำง ปริมำณพลังงำนที่รำ่งกำยต้องกำรในช่วงอำยุต่ำง ๆ  ใน ๑ วัน

เรื่อง ปรมิำณพลงังำนทีร่ำ่งกำยตอ้งกำรในชว่งอำยตุำ่ง ๆ

อำยุ	(ปี)
ปริมำณพลังงำน	(กิโลแคลอรี)

เพศชำย เพศหญิง

ข้อมูลจำก จำกส�ำนักโภชนำกำร กรมอนำมัย กระทรวงสำธำรณสุข (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

บันทึกผลกำรท�ำกิจกรรม

ข้อมูลของตัวฉัน

ฉันอำยุ	 ปี		พลังงำนที่ควรได้รับใน	๑	วัน

เท่ำกับ		 กิโลแคลอรี

ตำรำงปริมำณพลังงำนที่ได้รับจำกอำหำรที่เลือกกินแต่ละมื้อ

ชื่ออำหำร

รวม รวม รวม

ชื่ออำหำร ชื่ออำหำร
ปริมำณพลังงำน	
(กิโลแคลอรี)

ปริมำณพลังงำน	
(กิโลแคลอรี)

ปริมำณพลังงำน	
(กิโลแคลอรี)

อำหำรเช้ำ อำหำรกลำงวัน อำหำรเย็น

ใบงำน ๐๑ : ควำมต้องกำรพลังงำนจำกอำหำรใน ๑ วัน



37

บ. ๓.๓ / ผ. ๓.๒ - ๐๑

รวมปริมำณพลังงำนที่ได้รับจำกอำหำรใน	๑	วัน	เท่ำกับ	

๑.	 อำหำรเช้ำ	=	 	 	 	 	 กิโลแคลอรี

๒.	 อำหำรกลำงวัน	=	 	 	 	 	 กิโลแคลอรี

๓.	 อำหำรเย็น	=	 	 	 	 	 กิโลแคลอรี

	 รวมพลังงำนทั้งหมดเท่ำกับ	 	 	 	 	 กิโลแคลอรี

สรุป	 นักเรียนได้รับปริมำณพลังงำนที่ได้รับจำกอำหำรใน	๑	วัน

  มำกเกินไป	  พอดี	  น้อยเกินไป								

	 น้อยไปเท่ำกับ	 	 	 	 	 กิโลแคลอรี



38

๑.	 จำกกำรส�ำรวจกำรรับประทำนอำหำรใน	๑	วัน	เรำต้องปรับปรุงกำรกินอำหำร 

หรือไม	่เพรำะเหตุใด

๒.	 ถ้ำพลังงำนที่ได้รับจำกอำหำรมำกกว่ำพลังงำนที่ร่ำงกำยต้องกำรใน	๑	วัน 

จะเกิดอะไรขึ้น

๓.	 นักเรียนจะสรุปกิจกรรมนี้ได้ว่ำอย่ำงไร

ค�ำถำมหลังจำกท�ำกิจกรรม

บ. ๓.๓ / ผ. ๓.๒ - ๐๑



39

ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

39

กิจกรรมที่ ๒ กินอยำ่งไรให้ถูกต้องตำมหลักโภชนำกำร

บ. ๓.๓ / ผ. ๓.๒ - ๐๒

จุดประสงค์

วิธีท�ำ

วัสดุ – อุปกรณ์

สืบค้นข้อมูลและอธิบำยกำรกินอำหำรให้ถูกต้องตำมหลักโภชนำกำร

๑.	 ร่วมกันสืบค้นข้อมูลเกี่ยวกับกำรกินอำหำรให้ถูกต้องตำมธงโภชนำกำร 

และกำรกินอำหำรเพื่อให้มีสุขภำพดี	บันทึกผล

๒.	 น�ำเสนอผลกำรสืบค้นร่วมกัน

 –



40

ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

40

บ. ๓.๓ / ผ. ๓.๒ - ๐๒

บันทึกผลกำรท�ำกิจกรรม

เขียนตัวเลขแสดงปริมำณอำหำรที่เด็กไทยควรบริโภคในหนึ่งมื้อ

ธงโภชนำกำร

ใบงำน ๐๒ : หลักในกำรกินอำหำร

ทัพพี

ส่วน

ช้อน

ช้อน

แก้ว



41

บ. ๓.๓ / ผ. ๓.๒ - ๐๒

เขียนข้อปฏิบัติในกำรกินอำหำรเพื่อสุขภำพที่ดีมำ	อย่ำงน้อย	๕	ข้อ



42

ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

42

บ. ๓.๓ / ผ. ๓.๒ - ๐๓

นักเรียนที่อ้วนหรือผอม	ควรลดหรือเพิ่มอำหำรในส่วนใดของธงโภชนำกำร

ใบงำน ๐๓ : แบบฝึกหัด เรือ่ง กำรกนิอำหำรให้ถกูต้องตำมโภชนำกำร



บ. ๓.๔ / ผ.๔.๑

ใบงาน

ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๔ ๕ และ ๖
43

หน่วยย่อยที่ ๔ 

ระบบร่างกายมนุษย์

เรื่อง	ระบบย่อยอำหำร



44

ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

44

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๑ - ๐๑

กิจกรรมที่ ๑ ระบบตำ่ง ๆ  ในร่ำงกำยฉันมีอะไรบ้ำง

จุดประสงค์

วิธีท�ำ

วัสดุ – อุปกรณ์

สืบค้นข้อมูล	และระบุอวัยวะที่เกี่ยวข้องในระบบย่อยอำหำร 

ระบบหำยใจและระบบหมุนเวียนได้เลือดได้

๑.	 ช่วยกันสืบค้นอวัยวะที่เกี่ยวข้องในระบบย่อยอำหำร	ระบบหำยใจและระบบ

หมุนเวียนเลือด

๒.	 สังเกตบัตรภำพอวัยวะต่ำง	ๆ 	ที่ก�ำหนดให้

๓.	 จัดกลุ่มบัตรภำพอวัยวะในระบบย่อยอำหำร	ระบบหำยใจและระบบหมุนเวียนเลือด

๔.	 ติดบัตรภำพของอวัยวะต่ำง	ๆ 	ของระบบย่อยอำหำร	ระบบหำยใจและระบบ

หมุนเวียนเลือด	ตำมต�ำแหน่งที่อยู่ในรำ่งกำยลงในใบงำน	๐๑	

๑.	 บตัรภำพอวยัวะต่ำง	ๆ 	

๒.	 กำว



45

ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

45

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๑ - ๐๑

บันทึกผลกำรท�ำกิจกรรม

ใบงำน ๐๑ : อวัยวะในระบบต่ำง ๆ

ระบบย่อยอำหำร



46

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๑ - ๐๑

ระบบหมุนเวียนเลือด



47

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๑ - ๐๑

ระบบหำยใจ



48

๑.	 ระบบย่อยอำหำร	ประกอบด้วยอวัยวะใดบำ้ง

๒.	 ระบบหมุนเวียนเลือด	ประกอบด้วยอวัยวะใดบำ้ง	

๓.	 ระบบหำยใจ	ประกอบด้วยอวัยวะใดบำ้ง

๔.	 นักเรียนจะสรุปผลกำรท�ำกิจกรรมนี้ได้วำ่อย่ำงไร

ค�ำถำมหลังจำกท�ำกิจกรรม

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๑ - ๐๑



49

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๑ - ๐๑

ภำพแสดงอวัยวะต่ำง ๆ

ปำก ตับอ่อน

ล�ำไส้ใหญ่

หลอดอำหำร

จมูก

ปอด กะบังลม

หลอดลม

ตับ

ล�ำไส้เล็ก

หัวใจ

กระเพำะอำหำร

กระดูกซี่โครง
หลอดเลือด



50



51

ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

51

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๑ - ๐๒

กิจกรรมที่ ๒ กำรย่อยอำหำรในปำกเกิดขึ้นอย่ำงไร

จุดประสงค์

วิธีท�ำ

วัสดุ – อุปกรณ์

สังเกตและอธิบำยกระบวนกำรย่อยอำหำรในปำก

๑.	 ทุกคนบ้วนปำกให้สะอำดและตักข้ำวสุกที่เตรียมมำใส่ปำกแล้วค่อย	ๆ 	เคี้ยว

๒.	 สังเกตรสชำติเมื่อเริ่มเคี้ยวข้ำวและหลังจำกเคี้ยวข้ำวไป	๑	นำท	ีบันทึกผล

ข้ำวสุก	(ข้ำวเหนียวหรือข้ำวสวยก็ได้)



52

ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

52

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๑ - ๐๒

บันทึกผลกำรท�ำกิจกรรม

	 ตำรำง

ใบงำน ๐๒ : กำรย่อยอำหำรในปำก

กิจกรรม รสชำติของขำ้ว

	 เมื่อเริ่มเคี้ยวข้ำว

	 เคี้ยวข้ำวเป็นเวลำ	๑	นำที

๑.	 รสชำติของข้ำวตอนเคี้ยวและหลังเคี้ยว	๑	นำท	ีแตกต่ำงกันหรือไม	่อย่ำงไร

๒.	 เพรำะเหตุใดหลังเคี้ยวข้ำวจึงมีรสชำติตำมข้อที่	๑

ค�ำถำมท้ำยกิจกรรม



53

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๑ - ๐๒

๓.	 ลิ้นมีหน้ำที่อยำ่งไรในกำรย่อยอำหำร

๕.	 กำรเคี้ยวอำหำรให้ละเอียดมีผลดีต่อกำรย่อยอำหำรอย่ำงไร

๔.	 น�้ำลำยเกี่ยวข้องกับกำรย่อยอำหำรในปำกหรือไม่	อย่ำงไร

๖.	 นักเรียนจะสรุปผลกำรท�ำกิจกรรมนี้ได้วำ่อย่ำงไร



54

ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

54

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๑ - ๐๓

กิจกรรมที่ ๓  กำรย่อยอำหำรในกระเพำะอำหำรเกดิขึน้อย่ำงไร

จุดประสงค์

วิธีท�ำ

วัสดุ – อุปกรณ์

อธิบำยหน้ำที่ของกระเพำะอำหำร	และกระบวนกำรย่อยอำหำรในกระเพำะอำหำร

๑.	 อ่ำนใบควำมรู้	เรื่องกำรย่อยอำหำรในกระเพำะอำหำร

๒.	 ร่วมกันอภิปรำยกำรย่อยอำหำรในกระเพำะอำหำร 

น�ำเสนอและตอบค�ำถำมในใบงำน

 –
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ใบความรู้

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๑ - ๐๓

	 กระเพำะอำหำร	เป็นอวัยวะที่มีส่วนกวำ้งท่ีสุดของระบบย่อยอำหำร	รูปร่ำง

คล้ำยถุง	มีผนังเป็นกล้ำมเนื้อบำง	ๆ 	ยืดหยุ่นได้	อยู่ใต้กะบังลมทำงซีกซ้ำยของ

ช่องท้อง	ส่วนบนของกระเพำะอำหำรจะต่อจำกหลอดอำหำรลงมำ	ส่วนล่ำงตดิกบั

ล�ำไส้เล็ก	ผนังด้ำนในมีต่อมเล็ก	ๆ 	ท�ำหน้ำที่ผลิตน�้ำย่อยย่อยโปรตีนเท่ำนั้น	ผนัง

ด้ำนในของกระเพำะอำหำรนีจ้ะเคลอืบด้วยชืน้เมอืกหนำ	เพือ่ป้องกนัตวัเองจำกกำร

ถกูย่อยหรอืท�ำให้เกดิแผลในกระเพำะอำหำรได้	ด้ำนบนและด้ำนล่ำงของกระเพำะ

อำหำรมีกล้ำมเนื้อหูรูดป้องกันไม่ให้อำหำรทะลักกลับขึ้นไปตำมหลอดอำหำร	และ

ป้องกนัไม่ให้อำหำรผ่ำนลงสูล่�ำไส้เล็กทันที	อำหำรจะอยูใ่นกระเพำะประมำณ	๓	-	๔	

ชั่วโมง	กระเพำะอำหำรท�ำหนำ้ที่บดอำหำรโดยกำรหดตัวของกล้ำมเนื้อ	ท�ำให้เกิด

กำรเคลือ่นไหวแบบเครือ่งป่ัน	กำรเคล่ือนไหวนีจ้ะบบีรดัอำหำรแล้วคลุกเคล้ำอำหำร

กบัน�ำ้ย่อยและน�ำ้เมอืกจนเป็นอำหำรเหลวแล้วส่งต่อไปยงัล�ำไส้เลก็	น�ำ้ย่อยจะหลัง่

ออกมำเมือ่ถงึเวลำกนิอำหำร	ถ้ำกนิอำหำรไม่ตรงเวลำ	กจ็ะมคีวำมเสีย่งต่อกำรถกู

กรดท�ำลำยผนังกระเพำะอำหำรท�ำให้ปวดท้องได้

เรื่อง กำรยอ่ยอำหำรในกระเพำะอำหำร

ภำพที	่๑	กระเพำะอำหำร

ก้อนอำหำร
กล้ำมเนื้อหูรูด

ที่ส่วนท้ำยของกระเพำะ

หลอดอำหำร
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ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

56

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๑ - ๐๓

บันทึกผลกำรท�ำกิจกรรม

อ่ำนใบควำมรู้และตอบค�ำถำมต่อไปนี้ให้ถูกต้อง

๑.	 กระเพำะอำหำรที่นักเรียนสังเกตเห็นมีลักษณะอยำ่งไร

๒.	 ส่วนบนของกระเพำะอำหำรเชื่อมต่อกับอวัยวะใด

๓.	 ส่วนล่ำงของกระเพำะอำหำรเชื่อมต่อกับอวัยวะใด

๔.	 น�้ำย่อยที่กระเพำะอำหำร	ย่อยสำรอำหำรประเภทใด

ใบงำน ๐๓ : กำรย่อยภำยในกระเพำะอำหำร



57

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๑ - ๐๓

๕.	 กล้ำมเนื้อหูรูดของกระเพำะอำหำร	มีหนำ้ที่อย่ำงไร

๖.	 ถ้ำนักเรียนรับประทำนอำหำรไม่ตรงเวลำจะท�ำให้เกิดผลอยำ่งไร



58

ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

58

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๑ - ๐๔

กิจกรรมที่ ๔ ระบบย่อยอำหำรท�ำงำนอย่ำงไร

จุดประสงค์

วิธีท�ำ

วัสดุ – อุปกรณ์

๑.	 สังเกต	และอธิบำยกำรท�ำงำนของระบบย่อยอำหำร

๒.	 เขียนทำงเดินอำหำรในระบบย่อยอำหำร

๑.	 ร่วมกันเขียนเส้นทำงกำรเคลื่อนที่ของอำหำรตำมควำมเข้ำใจ

๒.	 ชมคลิปวีดิโอเรื่องระบบย่อยอำหำร	อภิปรำยกำรท�ำงำนของอวัยวะต่ำง	ๆ  

ในระบบย่อยอำหำร

๓.	 เขียนเส้นทำงกำรเคลื่อนที่ของอำหำรในระบบย่อยอำหำร	น�ำเสนอ

คลิปวีดิโอ	เรื่องระบบย่อยอำหำร
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ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

59

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๑ - ๐๔

บันทึกผลกำรท�ำกิจกรรม

	 เส้นทำงกำรเคลื่อนที่ของอำหำรในระบบย่อยอำหำร

จำกควำมเข้ำใจ																																									 จำกกำรชมคลิบวีดิโอ

ใบงำน ๐๔ : กำรย่อยไขมัน



60

ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

60

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๑ - ๐๕

เขยีนชือ่อวยัวะทีเ่กีย่วข้องในระบบย่อยอำหำรลงในช่องว่ำง	พร้อมทัง้ตอบค�ำถำมให้ถกูต้อง	

ใบงำน ๐๕ : แบบฝึกหัด เรื่องระบบย่อยอำหำร

๒.	 กำรย่อยอำหำรเริ่มต้นที่อวัยวะใดและสิ้นสุดที่อวัยวะใด

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

เขยีนแผนผงัแนวคดิหน้ำทีข่องอวยัวะในระบบย่อยอำหำร
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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�ำงำนอย่ำงไร

จุดประสงค์

วิธีท�ำ

วัสดุ – อุปกรณ์

๑.	 ใส่น�้ำและเม็ดพลำสติกสีลงอำ่ง	ถังน�้ำ	หรือกล่องพลำสติกใส

๒.	 ตัดสำยที่ของที่ปั๊มน�้ำแบบใช้มือให้ไม่เท่ำกัน	เพื่อให้น�้ำไหลขึ้น

สำยหนึ่งและออกอีกสำยหนึ่ง

๓.	 จุ่มที่ปั๊มน�้ำแบบใช้มือบีบลงในน�้ำที่เตรียมไว้	บีบและคลำยหัวปั๊ม

ของที่ปั๊มน�้ำแบบใช้มือบีบอย่ำงช้ำ	ๆ 	สังเกตและบันทึกผล

ทดลองและอธิบำยกำรท�ำงำนของหัวใจจ�ำลองได้

๑.	 เมล็ดพลำสติกที่มีขนำดผำ่นวำล์วของที่ปั๊มน�้ำได้

๒.	 สีผสมอำหำร

๓.	 กรรไกร

๔.	 ที่ปั๊มน�้ำแบบใช้มือบีบ

๕.	 อ่ำง	ถังน�้ำ	หรือ	กล่องพลำสติกใส

๖.	 น�้ำ



65

ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

65

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๒ - ๐๑

บันทึกผลกำรท�ำกิจกรรม

ตำรำง ผลกำรสังเกตแบบจ�ำลองกำรท�ำงำนของระบบหมุนเวียนเลือด

ใบงำน ๐๑ : กำรท�ำงำนของหัวใจจ�ำลอง

กิจกรรม ผลกำรสังเกต

	 บีบหัวปั๊มของที่ปั๊มน�้ำแบบใช้มือบีบ

	 คลำยหัวปั๊มของที่ปั๊มน�้ำ 

แบบใช้มือบีบ



66

๑.	 เมื่อออกแรงบีบที่หัวปั๊ม	น�้ำในสำยยำงมีกำรหมุนเวียนอย่ำงไร

๒.	 เมื่อคลำยมือออกจำกกำรบีบหัวปั๊มของที่ปั๊มน�้ำแบบใช้มือบีบ	น�้ำในสำยยำง 

มีกำรหมุนเวียนอย่ำงไร

๓.	 ถ้ำเปรียบหัวปั๊มเป็นหัวใจ	สำยยำงเป็นหลอดเลือด	เม็ดพลำสติกและน�้ำเป็นเลือด			

กำรหมุนเวียนของเลือดในรำ่งกำยเป็นอย่ำงไร

ค�ำถำมหลังจำกท�ำกิจกรรม

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๒ - ๐๑



67

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๒ - ๐๑

๔.	 นักเรียนจะสรุปผลกำรท�ำกิจกรรมนี้ได้วำ่อย่ำงไร



68

ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

68

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๒ - ๐๒

กิจกรรมที่ ๒ ระบบหมุนเวียนเลือดท�ำงำนอย่ำงไร

จุดประสงค์

วิธีท�ำ

วัสดุ – อุปกรณ์

๑.	 อ่ำนใบควำมรู้	เรื่องระบบหมุนเวียนเลือด

๒.	 อภิปรำยและอธิบำยลักษณะและหน้ำที่ของหัวใจและหลอดเลือด			

และกำรหมุนเวียนเลือดในรำ่งกำยจำกในใบควำมรู้

๓.	 บันทึกผลและน�ำเสนอ

๑.	 อธิบำยกำรท�ำงำนของระบบหมุนเวียนเลือด

๒.	 บอกหน้ำที่ของหัวใจและหลอดเลือด

๓.	 จ�ำแนกประเภทของหลอดเลือด

 –
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บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๒ - ๐๒

	 หลงัจำกทีม่กีำรย่อยอำหำรและสำรอำหำร

ถกูดดูซมึเข้ำสูเ่ส้นเลอืด	บรเิวณล�ำไส้เลก็	ระบบ

กำรหมุนเวียนของเลือดจะล�ำเลียงสำรอำหำร

ไปยังส่วนต่ำง	ๆ 	ของร่ำงกำยโดยอำศัยกำร

หมุนเวียนของเลือด

	 ระบบหมุนเวียนเลือดท�ำหน้ำท่ีในกำร

ล�ำเลยีงสำรอำหำร	แก๊ส	ของเสยี	และสำรอืน่	ๆ  

ทีร่่ำงกำยต้องใช้หรอืขจดัออก	โดยล�ำเลยีงไปกบั

เลอืด	อวยัวะในระบบหมนุเวยีนเลอืด	คอืหัวใจ

และหลอดเลือด

	 หัวใจเป็นอวัยวะที่ท�ำหน้ำที่เช่นเดียวกับ

ทีป๊ั่มน�ำ้แบบใช้มอืบบี	คอืจะบบีตวัและคลำยตวั	

เพือ่สบูฉดีเลอืดผ่ำนหลอดเลอืดไปยงัส่วนต่ำง	ๆ  

ของร่ำงกำย	ขณะบบีตัวเลอืดจะถกูดนัออกจำก

หัวใจทำงหลอดเลือดแดง	ขณะทีหั่วใจคลำยตวั 

เลือดจะไหลเข้ำสู ่หัวใจทำงหลอดเลือดด�ำ 

กำรไหลเวยีนของเลอืดเกดิขึน้ภำยในหลอดเลอืด

ตลอดเวลำ	และไหลเวยีนไปทำงเดยีวกนั	ไม่ไหล

ย้อนกลบั	เรยีกระบบหมนุเวยีนเลอืดในลกัษณะ

นี้วำ่	กำรหมุนเวียนเลือดแบบวงจรปิด

เรื่อง ระบบหมนุเวยีนเลอืด

ใบความรู้
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บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๒ - ๐๒

	 ในกำรหมุนเวียนเลือด	หลอดเลือดด�ำน�ำเลือดออกจำก			

ส่วนต่ำง	ๆ 	 ของร่ำงกำยทั้งส่วนบนและส่วนล่ำงเข้ำสู ่หัวใจ													

ห้องบนขวำจะบีบตัวให้เลือดไหลลงสู่หัวใจห้องลำ่งขวำ	เมื่อหัวใจ

ห้องล่ำงขวำบีบตัว	เลือดด�ำจะไหลเขำ้สู่หลอดเลือดซึ่งน�ำเลือดไป

ยงัปอดเพือ่แลกเปลีย่นแก๊ส	โดยปล่อยแก๊สคำร์บอนไดออกไซด์ออก

และรบัแก๊สออกซเิจนเข้ำหลอดเลือดกลับสู่หัวใจห้องบนซ้ำย	ซึง่จะ

บบีตวัให้เลอืดไหลเข้ำสูห่วัใจห้องล่ำงซ้ำย	หวัใจห้องล่ำงซ้ำยจะบบี

ตวัสบูฉดีเลอืดทีม่แีก๊สออกซเิจนสูงไปเล้ียงส่วนต่ำง	ๆ 	ของร่ำงกำย

ภำพที	่๑	หัวใจ

หลอดเลือดด�ำรับเลือด

จำกร่ำงกำยส่วนบน

หลอดเลือดด�ำรับเลือด

จำกรำ่งกำยส่วนลำ่ง

หลอดเลือดแดงส่งเลือด

ไปยังส่วนตำ่ง ๆ  ของร่ำงกำย

หลอดเลือดด�ำไปยังปอด
หลอดเลือดด�ำไปยังปอด

หัวใจห้องบนซ้ำย
หัวใจห้องบนขวำ

หลอดเลือดแดงรับเลือดของปอด

หลอดเลือดแดงรับเลือดของปอด

หัวใจห้องลำ่งซ้ำย

หัวใจห้องล่ำงขวำ
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บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๒ - ๐๒

ภำพที	่๒	กำรไหลเวียนของเลอืดผ่ำนหัวใจ

	 กำรเต้นของหัวใจเกิดจำกกำรหดและคลำยตัวของ 

กล้ำมเนื้อหัวใจเป็นจังหวะ	สำมำรถวัดอัตรำกำรเต้นของหัวใจ

โดยใช้สเตตโทสโคป	หรือนับจ�ำนวนกำรเต้นของหลอดเลือดใน	

๑	นำที	เรียกจังหวะกำรเต้นนี้ว่ำชีพจร	ซึ่งเกิดขึ้นตลอดเวลำที่มี

ชีวิตอยู่	ต�ำแหน่งที่ตรวจชีพจรมีหลำยต�ำแหน่ง	แต่นิยมตรวจท่ี

หลอดเลอืดของข้อมอื	ชพีจรของคนวยัหนุม่สำวจะเต้นประมำณ	

๗๐	-	๘๐	ครัง้ต่อนำท	ีอตัรำกำรเต้นของชพีจรจะมำกหรอืน้อยขึน้

อยูกั่บกิจกรรมทีท่�ำ	เพศและวัยของบคุคลในร่ำงกำย	หลอดเลือด 

ของเรำแบ่งออกเป็น	๓	ชนิด	คือ

เลือดที่มี CO
2
   O

2
  ไปเลี้ยง

ส่วนตำ่ง ๆ  ของร่ำงกำย

เลือดที่มี CO
2
   O

2
  

กลับจำกปอดซำ้ยเลือดที่มี CO
2
   O

2
  

กลับจำกปอดขวำ

เลือดไปยังปอดซ้ำย
เลือดไปยังปอดขวำ

เลือดที่มี CO
2
   O

2
  จำก

ส่วนต่ำงๆ ของร่ำงกำย

เลือดที่มี CO
2
   O

2
  

จำกส่วนบนของรำ่งกำย

หมำยเหตุ

	 หมำยถึง	 มีน้อย

	 หมำยถึง	 มีมำก

CO
2

O
2
  

	 หมำยถึง	 แก๊สคำร์บอนไดออกไซด์

	 หมำยถึง	 แก๊สออกซิเจน
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บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๒ - ๐๒

๑.	 หลอดเลอืดแดง	(Arteries)	เป็นหลอดเลือด 

ทีม่ปีรมิำณแก๊สออกซเิจนในเลอืดมำก	และ

น�ำเลือดออกจำกหัวใจไปยังส่วนต่ำง	ๆ  

ของร่ำงกำย	ยกเว้นหลอดเลอืดทีน่�ำเลือด

ทีส่่งออกจำกหวัใจไปยงัปอด	ซึง่เป็นเลอืด

ที่มีปริมำณแก๊สคำร์บอนไดออกไซด์มำก	

หลอดเลือดแดงมีผนังหนำและแข็งแรง 

เพือ่ให้มคีวำมทนทำนต่อแรงดันสงูทีถ่กูฉดี 

ออกจำกหัวใจ	

๒.	 หลอดเลือดด�ำ	(Veins)	เป็นหลอดเลือด

ที่มีปริมำณแก๊สคำร์บอนไดออกไซด์มำก		

และน�ำเลือดจำกส่วนต่ำง	ๆ 	ของร่ำงกำย

เข้ำสู ่หัวใจ	ยกเว้นหลอดเลือดด�ำท่ีน�ำ

เลือดออกจำกปอดมำยังหัวใจที่มีปริมำณ 

แก๊สออกซเิจนมำก	ภำยในหลอดเลือดด�ำ

จะมีลิ้นป้องกันไม่ให้เลือดไหลย้อนกลับ

๓.	 หลอดเลือดฝอย	(Capillaries)	เป็น

หลอดเลือดที่มีขนำดเล็กมำกและมี

ผนังบำง	มีอยู่จ�ำนวนมำกในร่ำงกำย	

บริเวณผนังของหลอดเลือดฝอยจะมี

กำรแลกเปลีย่นสำรอำหำร	แก๊สต่ำง	ๆ 	 

ระหว่ำงเลือดกับเซลล์ของร่ำงกำย



73

ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

73

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๒ - ๐๒

บันทึกผลกำรท�ำกิจกรรม

ตอบค�ำถำมต่อไปนี้ให้ถูกต้อง

๑.	 ระบบหมุนเวียนเลือดประกอบด้วยอวัยวะอะไรบำ้งและแต่ละอวัยวะท�ำหนำ้ที่อะไร

๒.	 เมื่อหัวใจบีบตัวจะเกิดอะไรขึ้น	

๓.	 เมื่อหัวใจคลำยตัวจะเกิดอะไรขึ้น	

ใบงำน ๐๒ : ระบบหมุนเวียนเลือด
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บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๒ - ๐๒

๔.	 เลือดออกจำกหัวใจไปเลี้ยงส่วนต่ำง	ๆ 	ของร่ำงกำยเนื่องจำกกำรท�ำงำน 

ของหัวใจห้องใด

๕.	 นักเรียนคิดว่ำท�ำไมเลือดจึงไม่ไหลย้อนกลับ



75

ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

75

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๒ - ๐๓

กิจกรรมที่ ๓ วัดอัตรำกำรเต้นของชีพจรอย่ำงไร

จุดประสงค์

วิธีท�ำ

วัสดุ – อุปกรณ์

๑.	 จับชีพจรของตนเองโดยหงำยมือบนโต๊ะและใช้ปลำยนิ้วของ

มืออีกข้ำงหนึ่งแตะที่ข้อมือเพื่อหำต�ำแหน่งของชีพจร	

๒.	 จับชีพจรตนเอง	ขณะที่เพื่อนเอำหูแนบอกเพื่อฟังกำรเต้น

ของหัวใจ	เริ่มนับจ�ำนวนครั้งกำรเต้นของชีพจรและกำรเต้น

ของหัวใจพร้อมกันภำยในเวลำ	๓๐	วินำท	ีบันทึกผล

๓.	 อภิปรำยเปรียบเทียบกำรเต้นของชีพจรกับกำรเต้นของหัวใจ

ของตนเอง	

๔.	 ออกก�ำลังกำยโดยกำรวิ่งที่สนำมของโรงเรียนประมำณ 

๑	นำที	จำกนั้นมำวัดชีพจรของตนเองและเพื่อน 

เอำหูแนบอกอีกครั้ง	บันทึกผล

๕.	 ร่วมกันอภิปรำยเปรียบเทียบกำรเต้นของชีพจรและกำรเต้น

ของหัวใจ	

๑.	 สังเกตและวัดกำรเต้นของชีพจรและกำรเต้นของหัวใจ

๒.	 เปรียบเทียบและอธิบำยควำมสัมพันธ์ของอัตรำกำรเต้น 

ของหัวใจและกำรเต้นของชีพจร

นำฬิกำจับเวลำ



76

ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

76

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๒ - ๐๓

บันทึกผลกำรท�ำกิจกรรม

ตำรำง

ค�ำถำมหลังจำกท�ำกิจกรรม

๑.	 กำรเต้นของชีพจรก่อนและหลังวิ่งแตกต่ำงกันหรือไม่	อย่ำงไร

ใบงำน ๐๓ : กำรเต้นของชีพจร

ชื่ออำหำร

ชื่ออำหำร

กิจกรรม
กำรเต้นของชีพจร 
(ครั้ง/๓๐	วินำที)

กำรเต้นของหัวใจ 
(ครั้ง/๓๐	วินำที)

๒.	 เรำวัดอัตรำกำรเต้นของชีพจรได้อย่ำงไร



77

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๒ - ๐๓

๓.	 กำรเต้นของชีพจรสัมพันธ์กับกำรเต้นของหัวใจหรือไม่	อย่ำงไร

๔.	 กำรวิ่งมีผลต่อกำรเต้นของหัวใจอย่ำงไร

๕.	 นักเรียนจะสรุปผลกำรท�ำกิจกรรมนี้ได้วำ่อย่ำงไร

๖.	 ถ้ำอยำกทรำบว่ำนักเรียนชำยและนักเรียนหญิงมีอัตรำกำรเต้นของหัวใจ 

แตกต่ำงกันหรือไม่	จะด�ำเนินกำรอย่ำงไร



78

ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

78

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๒ - ๐๔

ให้นักเรียนบอกหน้ำที่ของหัวใจห้องต่ำง	ๆ 	ต่อไปนี้ให้ถูกต้องสมบูรณ์

ตำรำง หน้ำที่ของหัวใจห้องต่ำง ๆ

ใบงำน ๐๔ : แบบฝึกหัด เรื่องระบบหมุนเวียนเลือด

หัวใจห้องบนขวำ

หัวใหญ่ห้องบนซ้ำย

หัวใจห้องล่ำงขวำ

หัวใจห้องล่ำงซ้ำย

หัวใจห้องต่ำง	ๆ หน้ำที่ของหัวใจห้องตำ่ง	ๆ



บ. ๓.๔ / ผ.๔.๓

ใบงาน

ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๔ ๕ และ ๖
79

หน่วยย่อยที่ ๔ 

ระบบร่างกายมนุษย์

เรื่อง	ระบบหำยใจ



80

ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

80

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๓ - ๐๑

กิจกรรมที่ ๑ ขณะที่เรำหำยใจเข้ำ - ออก อวัยวะตำ่ง ๆ  เป็นอย่ำงไร

จุดประสงค์

วิธีท�ำ

วัสดุ – อุปกรณ์

๑.	 แต่ละคนใช้กระดำษบำงอังบริเวณจมูกแล้วหำยใจเข้ำ	-	ออก	 

ตำมปกติ	สังเกตกำรเคลื่อนที่ของกระดำษ	และบันทึกผล

๒.	 สังเกตกำรเคลื่อนที่ของกระดูกซี่โครงและลักษณะของท้อง			

ขณะหำยใจเข้ำ-ออก	ตำมปกติ

๓.	 ใช้มือหนึ่งสัมผัสบริเวณทรวงอก	และอีกมือหนึ่งสัมผัส 

กับบริเวณท้องของตนแล้ว	สังเกตกำรเคลื่อนที่ของกระดูกซี่โครง

และลักษณะของท้อง	ขณะที่หำยใจเข้ำและหำยใจออก

๔.	 สืบค้นข้อมูลกำรท�ำงำนของอวัยวะที่เกี่ยวข้อง 

ขณะหำยใจเข้ำ	-	ออก	จำกแหล่งกำรเรียนรู้ต่ำง	ๆ 	บันทึกผล

๑.	 บอกอวัยวะที่เกี่ยวข้องกับกำรหำยใจเข้ำและออก

๒.	 อธิบำยกำรเคลื่อนที่ของอวัยวะ	ขณะหำยใจเข้ำ	-	ออก

กระดำษบำง	กว้ำง	x	ยำว	ขนำด	๑	x	๕	เซนติเมตร



81

ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

81

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๓ - ๐๑

บันทึกผลกำรท�ำกิจกรรม

ตำรำง

ผลกำรสืบค้นข้อมูล

กำรท�ำงำนของอวัยวะที่เกี่ยวข้องขณะหำยใจเข้ำ	–	ออก	เป็นดังนี้

กิจกรรม
ผลกำรสังเกต

ขณะหำยใจเขำ้ ขณะหำยใจออก

	 เมื่อใช้กระดำษอัง 

บริเวณจมูก

	 กำรเคลื่อนไหวของ

กระดูกซี่โครงและ		

หน้ำท้องเมื่อใช้มือ

สัมผัสทรวงอกและท้อง

ใบงำน ๐๑ : อวัยวะที่เกี่ยวข้องขณะที่หำยใจเข้ำ -ออก



82

๑.	 กระดำษมีกำรเปลี่ยนแปลงอย่ำงไร	เมื่อสูดลมหำยใจเข้ำและออก	เพรำะเหตุใด

๒.	 ขณะที่หำยใจเข้ำ	บริเวณทรวงอกและบริเวณท้องจะมีกำรเปลี่ยนแปลงอยำ่งไร

๓.	 ขณะที่หำยใจออก	บริเวณทรวงอกและบริเวณท้องจะมีกำรเปลี่ยนแปลงอยำ่งไร		

ค�ำถำมหลังจำกท�ำกิจกรรม

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๓ - ๐๑
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บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๓ - ๐๑

๔.	 จำกกำรท�ำกิจกรรม	มีอวัยวะใดที่เกี่ยวข้องกับกำรหำยใจเข้ำและออกบ้ำง

๕.	 นักเรียนจะสรุปกิจกรรมนี้ได้ว่ำอย่ำงไร



84

ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

84

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๓ - ๐๒

เลอืกเขยีนชือ่อวยัวะ	บอกหน้ำทีแ่ละอธบิำยกำรท�ำงำนของอวยัวะทีเ่กีย่วข้องในระบบหำยใจ

หน้ำที่

กำรท�ำงำน

หน้ำที่

กำรท�ำงำน

หน้ำที่

กำรท�ำงำน

ใบงำน ๐๒ : แบบฝึกหัดเรื่องระบบหำยใจ



บ. ๓.๔ / ผ.๔.๔

ใบงาน

ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๔ ๕ และ ๖
85

หน่วยย่อยที่ ๔ 

ระบบร่างกายมนุษย์

เรื่อง	ควำมสัมพันธ์กันของระบบย่อยอำหำร	

ระบบหำยใจและระบบหมุนเวียนเลือด	



86

ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

86

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๔ - ๐๑

กิจกรรมที่ ๑ ระบบตำ่ง ๆ  ในร่ำงกำยมนุษย์สัมพันธ์กันอย่ำงไร

จุดประสงค์

วิธีท�ำ

วัสดุ – อุปกรณ์

บอกควำมสัมพันธ์ระหว่ำงระบบย่อยอำหำร	ระบบหำยใจ 

และระบบหมุนเวียนเลือด

๑.	 ร่วมกันอภิปรำยควำมสัมพันธ์ของระบบย่อยอำหำร 

ระบบหำยใจ	และระบบหมุนเวียนเลือด

๒.	 น�ำเสนอผลกำรอภิปรำยในรูปแบบที่น่ำสนใจ	บันทึกผล

 –



87

ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

87

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๔ - ๐๑

ควำมสัมพันธ์ระบบย่อยอำหำร	ระบบหำยใจ	และระบบหมุนเวียนเลือด

ใบงำน ๐๑ : ควำมสัมพันธ์ของระบบในร่ำงกำยมนุษย์



88

ชื่อ-สกุล	 ชั้น	 เลขที่

วันที่	 เดือน	 พ.ศ.

88

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๔ - ๐๒

ตอบค�ำถำมต่อไปนี้ให้ถูกต้อง

๑.	 ในขณะที่ออกก�ำลังกำยระบบต่ำง	ๆ 	ของร่ำงกำยมีกำรท�ำงำนที่สัมพันธ์กันอยำ่งไร	

(อธิบำยให้ละเอียด)

ใบงำน ๐๒ : แบบฝึกหัด เรื่องควำมสัมพันธ์ของระบบย่อยอำหำร



89

บ. ๓.๔ / ผ. ๔.๔ - ๐๒

๒.	 กำรออกก�ำลังกำยส่งผลต่ออัตรำกำรหำยใจ	อย่ำงไร

๓.	 ถ้ำปอดถูกท�ำลำยจะส่งผลต่ออวัยวะอื่นอยำ่งไร



9090

คะแนนเต็ม คะแนนที่ได้

ชื่อ	-	นำมสกุล	 เลขที่	 ชั้น

ค�ำชี้แจง : 

๑.	 ข้อสอบมีทั้งหมด	๑๕	ข้อ	เวลำ	๒๐	นำที	คะแนนเต็ม	๑๕	คะแนน

๒.	 เลือกค�ำตอบที่ถูกต้องที่สุดเพียงข้อเดียว	โดยท�ำเครื่องหมำย	X	ทับข้อที่เลือก

๑๕

ขอให้นักเรียนตั้งใจท�ำข้อสอบด้วยควำมซื่อสัตย์สุจริต

โรงเรียน	 	 ข้อสอบวิชำ	วิทยำศำสตร์	

หน่วยกำรเรียนรู้ที่	๓	ร่ำงกำยของเรำ

ภำคเรียนที่				 			ปีกำรศึกษำ	 							ชั้นประถมศึกษำปีที่

สอบวันที่
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๑.	 กำรเจริญเติบโตของคนเริ่มขึ้นเมื่อใด

ก.	 ก่อนกำรปฏิสนธิ	 ข.	 หลังกำรปฏิสนธิ

ค.	 หลังจำกคลอดได้	๑	วัน	 ง.	 หลังจำกคลอดได	้๑	เดือน

๒.	 สิ่งใดไม่ใช้เป็นเกณฑ์ในกำรบ่งบอกกำรเจริญเติบโตของมนุษย์

ก.	 น�้ำหนักของรำ่งกำย	 ข.	 ควำมกว้ำงของไหล่

ค.	 ควำมยำวของล�ำตัว	 ง.	 ควำมยำวของเส้นผม

๓	 วิลไล	ในล�ำไส้เล็กมีควำมส�ำคัญอยำ่งไรในระบบย่อยอำหำร

ก.	 ช่วยบดเคี้ยวอำหำร

ข.	 ช่วยบีบรัดล�ำไส้เล็ก

ค.	 ช่วยกักเก็บกำกอำหำร

ง.	 ช่วยเพิ่มพื้นที่ผิวส�ำหรับดูดซึมอำหำร

๔.	 อวัยวะข้อใดท�ำหน้ำที่ในกำรสูบฉีดเลือดให้ไหลไปตำมหลอดเลือด

ก.	 ปอด	

ข.	 หัวใจ

ค.	 ล�ำไส้เล็ก	

ง.	 กระเพำะอำหำร

๕.	 หลอดเลือดใดน�ำเลือดออกจำกหัวใจไปยังส่วนตำ่ง	ๆ 	ของร่ำงกำย

ก.	 หลอดเลือดด�ำ	

ข.	 หลอดเลือดแดง

ค.	 หลอดเลือดฝอย	

ง.	 หลอดเลือดด�ำและหลอดเลือดแดง
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๖.	 แก๊สในข้อใดมีปริมำณมำกที่สุดในอำกำศ	ขณะที่เป็นลมหำยใจเข้ำ

ก.	 ฝุ่น	น�้ำ

ข.	 แก๊สออกซิเจน

ค.	 แก๊สไนโตรเจน	

ง.	 แก๊สคำร์บอนไดออกไซด์

๙.	 ข้อใดกล่ำวถูกต้อง

ก.	 เมื่อหำยใจเขำ้บริเวณทรวงอกจะพองขึ้น

ข.	 เมื่อหำยใจเขำ้บริเวณทรวงอกจะแฟบลง

ค.	 เมื่อหำยใจเขำ้หัวใจเรำจะหยุดเต้นไปชั่วครำว

ง.	 เมื่อหำยใจเขำ้ระบบไหลเวียนโลหิตจะหยุดไหลไปชั่วครู่

๘.	 กระบวนกำรหำยใจเริ่มต้นขึ้นเมื่อใด

ก.	 อำกำศผำ่นเข้ำทำงจมูก

ข.	 อำกำศผำ่นเข้ำไปยังปอด

ค.	 อำกำศผำ่นเข้ำไปยังถุงลม	

ง.	 อำกำศผำ่นเข้ำไปยังหลอดลม

๗.	 ข้อใดกล่ำวไม่ถูกต้อง

ก.	 อำกำศออกจำกปอดท้องจะแฟบ

ข.	 อำกำศออกจำกปอดท้องจะป่อง

ค.	 ขณะที่หำยใจเข้ำกลำ้มเนื้อกะบังลมหดตัวเคลื่อนต�่ำลง

ง.	 ขณะที่หำยใจออกกลำ้มเนื้อกระบังลมคลำยตัวยกตัวโค้งขึ้น
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๑๐.	 เมื่อเรำออกก�ำลังกำยเรำจะหำยใจเข้ำอย่ำงไร

ก.	 หำยใจปกติ

ข.	 หำยใจช้ำลงกว่ำเดิม

ค.	 หำยใจหยุดเป็นช่วง	ๆ

ง.	 หำยใจถี่ขึ้นกว่ำเดิม

๑๑.	 อำหำรประเภทใดท�ำให้ร่ำงกำยอ้วนได้มำกที่สุด

ก.	 ผักนึ่ง	

ข.	 ต้มปลำ

ค.	 สับปะรด	

ง.	 เนื้อหมูติดมัน

๑๓.	กำรปฏิบัติตนของใครที่ช่วยป้องกันโรคขำดสำรอำหำรและปลอดภัยกับ

	 ร่ำงกำยมำกที่สุด

ก.	 นปภำดื่มน�้ำอัดลม

ข.	 ชมัยพรกินอำหำรพวกมะม่วงดอง

ค.	 สันติกินอำหำรพวกเนื้อสัตว์

ง.	 พีระกินอำหำรพวกแหนม

๑๒	 บุคคลใดเลือกรับประทำนอำหำรได้เหมำะสมที่สุด

ก.	 สมปอง	รับประทำนอำหำรกระป๋องทุกชนิด

ข.	 สมศรี	รับประทำนอำหำรที่ขำยตำมข้ำงถนนทุกวัน

ค.	 แก้ว	รับประทำนอำหำรครบ	๕	หมู่ทุกวัน

ง.	 สุดำ	รับประทำนอำหำรที่ตนชอบเสมอ
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จำกตำรำงใช้ตอบค�ำถำมข้อ	๑๕

๑๕	 ลักษณะใดที่ทั้งพี่และตัวฉันได้รับกำรถ่ำยทอดจำกพ่อและแม่เหมือนกัน

ก.	 ห่อลิ้นได้	 ข.	 ผมตรง

ค.	 มีลักยิ้ม	 ง.	 ตำสองชั้น

พ่อคนในครอบครัว

ลักษณะ

แม่ พี่ ตัวฉัน

ตำสีน�้ำตำล √

–

√

√

–

–

–

√

–

√

√

√

–

√

–

√

√

–

√

–

√

√

–

√มีลักยิ้ม

ผมตรง

ตำสองชั้น

ผมหยิก

ห่อลิ้นได้

๑๔.	ข้อใดเป็นลักษณะทำงพันธุกรรม

ก.	 หูตึง	

ข.	 ตำบอด

ค.	 แผลเป็น	

ง.	 สีผิว
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