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ขยายพื้นที่รูปเลมใหญขึ้นกวาเดิม จัดแบงพื้นที่ออกเปนโซน 
เพื่อคนหาขอมูลไดงาย สะดวก รวดเร็ว และดูเปนระเบียบ

เปาหมายการเรียนรู

สมรรถนะของผูเรียน

คุณลักษณะอันพึงประสงค

ขยายความเขาใจ Expand

สาํรวจคนหา Explore

อธบิายความรู Explain

ตรวจสอบผล Evaluate

กระตุนความสนใจ Engage

ขอสอบ O-NETขอสอบ O-NET

บูรณาการเชื่อมสาระบูรณาการเชื่อมสาระ

กจิกรรมสรางเสรมิกจิกรรมสรางเสรมิ
กิจกรรมทาทายกิจกรรมทาทาย

บูรณาการอาเซียน

มุม IT

นักเรียนควรรู

เกร็ดแนะครู

โซน 1 ขั้นตอนการสอนแบบ 5Es

เพื่อใหครูเตรียมจัดกิจกรรมการเรียน
การสอน โดยแนะนําขั้นตอนการสอนและ
การจัดกิจกรรมแบบ 5Es อยางละเอียด 
เพื่อใหนักเรียนบรรลุตามตัวชี้วัด

2โซน 3โซน 3โซน

1โซน 1โซน

โซน 2 ชวยครูเตรียมสอน

เพื่อชวยลดภาระครูผูสอน โดยแนะนํา
เกร็ดความรูสําหรับครู ความรูเสริมสําหรับ
นักเรียน รวมทั้งบูรณาการความรูสูอาเซียน 
และมุม IT

2โซน

ขอสอบเนน การคิดขอสอบเนน การคิด
แนว    NT

บูรณาการ

เศรษฐกิจพอเพียง

ขอสอบเนน การคิดขอสอบเนน การคิด
แนว   O-NET

ชั้นประถมศึกษาปที่ 5

โซน 3 ชวยครูเตรียมนักเรียน

เพือ่ใหครสูะดวกตอการจดักจิกรรม โดยแนะนาํ 
กิจกรรมบูรณาการเชื่อมระหวางกลุมสาระ  วิชา
กจิกรรมสรางเสรมิ กจิกรรมทาทาย รวมถึงเนือ้หา
ทีเ่คยออกขอสอบ NT/O-NET  เกง็ขอสอบ NT/O-NET
และแนวขอสอบเนนการคิด พรอมคําอธิบาย
และเฉลยอยางละเอียด



วตัถปุระสงคสญัลกัษณ

(เฉพาะวชิา  ชัน้  ทีส่อบ O-NET)

•  ชีแ้นะเนือ้หาท่ีเคยออกขอสอบ 

O-NET  โดยยกตวัอยางขอสอบ 

พรอมวเิคราะหคาํตอบ

 อยางละเอยีด

•  เปนตัวอยางขอสอบทีมุ่งเนน

 การคดิใหครนูาํไปใชไดจรงิ

 รวมถงึเปนการเกง็ขอสอบ O-NET

  ท่ีจะออก มีทัง้ปรนยั - อตันยั   

พรอมเฉลยอยางละเอยีด

(เฉพาะวชิา  ชัน้ ทีส่อบ NT)

•  แนวขอสอบ NT ในระดบั

ประถมศกึษา มทีัง้ปรนัย - อตันัย 

พรอมเฉลยอยางละเอยีด

• แนะนาํแนวทางการจดักจิกรรม 

 เชือ่มกบักลุมสาระ ช้ัน 

 หรือวชิาอืน่ท่ีเกีย่วของ

• แนะนาํแนวทางการจดักจิกรรม 

 ซอมเสรมิสาํหรบันกัเรยีน

 ทีย่งัไมเขาใจเนือ้หา

•  แนะนาํแนวทางการจดักจิกรรม

ตอยอดสาํหรบันักเรยีนท่ีเรยีนรู

 เนือ้หาไดอยางรวดเร็ว และ  

 ตองการทาทายความสามารถ

 ในระดบัทีส่งูขึน้
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•   แสดงเปาหมายการเรียนรูที่นักเรียน

 ตองบรรลุตามตัวชี้วัด ตลอดจนสมรรถนะ

 ที่จะตองมี และคุณลักษณะที่พึงเกิดขึ้น

 กับนักเรียนเปาหมายการเรียนรู

•   แสดงรองรอยหลักฐานตามภาระงาน

 ที่ครูมอบหมาย เพื่อแสดงผลการเรียนรู

 ตามตัวชี้วัดหลักฐานแสดง

ผลการเรียนรู

•   แทรกความรูเสริมสําหรับครู ขอเสนอแนะ

 ขอควรระวัง ขอสังเกต แนวทางการจัด

 กจิกรรมและอืน่ๆ เพื่อประโยชนในการ 

 จัดการเรียนการสอนเกร็ดแนะครู

•   ขยายความรูเพิ่มเติมจากเนื้อหา เพื่อให

ครูนําไปใชอธิบายเพิ่มเติมใหนักเรียน

 ไดมีความรูมากขึ้น
นักเรียนควรรู

•  กิจกรรมเสริมสรางพฤติกรรมและปลูกฝง

คานิยมตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง
บูรณาการ

เศรษฐกจิพอเพยีง

•  ความรูหรอืกิจกรรมเสริม ใหครูนาํไปใช

เตรยีมความพรอมใหกบันกัเรยีนกอนเขาสู

ประชาคมอาเซียนใน พ.ศ. 2558 โดย

บรูณาการกบัวิชาทีก่าํลงัเรยีนบูรณาการอาเซียน

•   แนะนําแหลงคนควาจากเว็บไซต เพื่อให

ครูและนักเรียนไดเขาถึงขอมูลความรู

 ที่หลากหลาย ทั้งไทยและตางประเทศ
มุม IT

วตัถปุระสงคสญัลกัษณ

ตรวจสอบผล
Evaluate

ขยายความเขาใจ
Expand

อธบิายความรู
Explain

สํารวจคนหา
Explore

กระตุนความสนใจ
Engage

•   เปนขั้นที่ผูสอนเลือกใช

เทคนิคกระตุน

 ความสนใจ เพื่อโยง

 เขาสูบทเรียน

•  เปนขั้นที่ผูสอน

 ใหผูเรียนสํารวจ

 ปญหา และศึกษา 

 ขอมูล

• เปนขั้นที่ผูสอน

 ใหผูเรียนคนหา

 คําตอบ จนเกิดความรู

 เชิงประจักษ

• เปนขั้นที่ผูสอน

 ใหผูเรียนนําความรู

 ไปคิดคนตอๆ ไป

•  เปนขั้นที่ผูสอน

ประเมินมโนทัศน

 ของผูเรียน

แถบสีแสดงขั้นตอนการสอนและการจัดกิจกรรม
แบบ 5Es เพื่อใหครูทราบวาเปนขั้นการสอนขั้นใด

 สีแดง สีเขียว สีสม สีฟา สีมวง

1. แถบสี 5Es

2. สัญลักษณ

แถบสีและสัญลักษณ ที่ใชในคูมือครู

ขอสอบ O-NETขอสอบ O-NET

ขอสอบเนน การคิดขอสอบเนน การคิด
แนว   O-NET

บูรณาการเชื่อมสาระบูรณาการเชื่อมสาระ

กจิกรรมสรางเสรมิกจิกรรมสรางเสรมิ

กิจกรรมทาทายกิจกรรมทาทาย

ขอสอบเนน การคิดขอสอบเนน การคิด
แนว    NT
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    การจัดกิจกรรมตามขั้นตอนวัฏจักรการเรียนรู 5Es

   ขั้นตอนการสอนท่ีสัมพันธกับข้ันตอนการคิดและการทํางานทางสมองของผูเรียนที่นิยมใชอยางแพรหลาย คือ 

วัฏจักรการเรียนรู 5Es ซึ่งผูจัดทําคูมือครูไดนํามาใชเปนแนวทางออกแบบกิจกรรมการเรียนการสอนในแตละหนวย

ตามลําดับขั้นตอนการเรียนรู ดังนี้

ขั้นที่ 1 กระตุนความสนใจ (Engage)

   เปนขัน้ทีผู่สอนนําเขาสูบทเรยีน เพือ่กระตุนความสนใจของผูเรียนดวยเร่ืองราวหรือเหตกุารณทีน่าสนใจโดยใชเทคนคิวธิกีารสอน
และคําถามทบทวนความรูหรือประสบการณเดิมของผูเรียน เพื่อเชื่อมโยงผูเรียนเขาสูความรูของบทเรียนใหม ชวยใหผูเรียนสามารถ
สรุปประเด็นสําคัญที่เปนหัวขอและสาระการเรียนรูของบทเรียนได จึงเปนขั้นตอนการสอนที่สําคัญ เพราะเปนการเตรียมความพรอม
และสรางแรงจูงใจใฝเรียนรูแกผูเรียน

ขั้นที่ 2 สํารวจคนหา  (Explore)

   เปนขัน้ทีผู่สอนเปดโอกาสใหผูเรยีนลงมอืศึกษา สังเกต หรือรวมมือกนัสํารวจ เพือ่ใหเหน็ขอบขายของปญหา รวมถงึวธิกีารศกึษา
คนควา การรวบรวมขอมูลความรูที่จะนําไปสูการสรางความเขาใจประเด็นปญหานั้นๆ เมื่อผูเรียนทําความเขาใจในประเด็นหัวขอที่จะ
ศึกษาคนควาอยางถองแทแลว ก็ลงมือปฏิบัติเพื่อเก็บรวบรวมขอมูลความรู สํารวจตรวจสอบ โดยวิธีการตางๆ เชน สัมภาษณ ทดลอง 
อานคนควาขอมูลจากเอกสาร แหลงขอมูลตางๆ จนไดขอมูลความรูตามที่ตั้งประเด็นศึกษาไว

ขั้นที่ 3 อธิบายความรู  (Explain)

   เปนขั้นที่ผูสอนมีปฏิสัมพันธกับผูเรียน เชน ใหการแนะนํา ตั้งคําถามกระตุนใหคิด เพื่อใหผูเรียนคนหาคําตอบ และนําขอมูล
ความรูจากการศึกษาคนควาในขั้นที่ 2 มาวิเคราะห สรุปผล และนําเสนอผลที่ไดศึกษาคนความาในรูปแบบสารสนเทศตางๆ เชน 
เขียนแผนภูมิ แผนผังแสดงมโนทัศน เขียนความเรียง เขียนรายงาน เปนตน  ในขั้นตอนนี้ฝกใหผูเรียนใชสมองคิดวิเคราะหและ
สังเคราะหอยางเปนระบบ

ขั้นที่ 4 ขยายความเขาใจ  (Expand)

   เปนขั้นที่ผูสอนเลือกใชเทคนิควิธีการสอนตางๆ ที่สงเสริมใหผูเรียนนําความรูที่เกิดขึ้นไปคิดคนสืบคนตอๆ ไป เพื่อพัฒนาทักษะ
การเรียนรูและการทํางานรวมกันเปนกลุม ระดมสมองเพื่อคิดสรางสรรครวมกัน ผูเรียนสามารถนําความรูที่สรางขึ้นใหมไปเชื่อมโยง
กบัประสบการณเดมิโดยนาํขอสรุปทีไ่ดไปใชอธบิายเหตกุารณตางๆ หรอืนาํไปปฏบิตัใินสถานการณใหมๆ  ทีเ่กีย่วของกบัชวีติประจําวนั
ของตนเอง เพื่อขยายความรูความเขาใจใหกวางขวางยิ่งขึ้น ในขั้นตอนนี้ฝกสมองของผูเรียนใหสามารถคิดริเริ่มสรางสรรคอยางมี
คุณภาพ เสริมสรางวิสัยทัศนใหกวางไกลออกไป

ขั้นที่ 5 ตรวจสอบผล (Evaluate)

   เปนขัน้ทีผู่สอนประเมนิมโนทศันของผูเรยีน โดยตรวจสอบจากความคดิทีเ่ปล่ียนไปและความคดิรวบยอดทีเ่กดิขึน้ใหม ตรวจสอบ 
ทักษะ กระบวนการปฏิบัติ การแกปญหา การตอบคําถามรวบยอด และการเคารพความคิดหรือยอมรับเหตุผลของคนอื่น เพื่อการ
สรางสรรคความรูรวมกนั ผูเรยีนสามารถประเมนิผลการเรียนรูของตนเอง เพือ่สรุปผลวามีความรูอะไรเพิม่ขึน้มาบาง เกดิความเขาใจ
มากนอยเพียงใด และจะนําความรูเหลาน้ันไปประยุกตใชในการเรียนรูเรื่องอื่นๆ ไดอยางไร ผูเรียนจะเกิดเจตคติและเห็นคุณคาของ
ตนเองจากผลการเรียนรูที่เกิดขึ้น ซึ่งเปนการเรียนรูที่มีความสุขอยางแทจริง

5Es

 การจัดกิจกรรมการเรียนรูตามขั้นตอนวัฏจักรการสรางความรูแบบ 5Es จึงเปนรูปแบบการเรียนการสอนที่เนน

ผูเรยีนเปนสาํคญัอยางแทจรงิ เพราะสงเสริมใหผูเรยีนไดลงมอืปฏบิตัติามขัน้ตอนของกระบวนการสรางความรูดวยตนเอง 

และฝกฝนใหใชกระบวนการคิดและกระบวนการกลุมอยางชํานาญ กอใหเกิดทักษะชีวิต ทักษะการทํางานและทักษะการ

เรยีนรูท่ีมปีระสทิธภิาพ สงผลตอการยกระดบัผลสมัฤทธิข์องผูเรยีน ตามเปาหมายของการปฏริปูการศกึษาทศวรรษที ่ 2 

(พ.ศ. 2552-2561) ทุกประการ



เสร�ม
4

คูมือครู

 อธิบาย ระบุ แสดง คนหา วิเคราะห ความสําคัญของระบบยอยอาหาร และระบบขับถาย ที่มีผลตอ

สุขภาพ การเจริญเติบโต และพัฒนาการ วิธีดูแลระบบยอยอาหาร และระบบขับถายใหทํางานตามปกติ 

การเปลีย่นแปลงทางเพศ การปฏบัิติตนไดเหมาะสม ความสําคญัของครอบครวั พฤตกิรรมทีพึ่งประสงคและไม

พงึประสงค ในการแกไขปญหาความขดัแยงในครอบครวัและกลุมเพ่ือน หลักการเขารวมกจิกรรมนนัทนาการ 

พฤติกรรมที่เห็นความสําคัญของการปฏิบัติตนตามสุขบัญญัติแหงชาติ ขอมูลขาวสารเพื่อใชสรางเสริม

สุขภาพ สือ่โฆษณาในการตัดสนิใจเลอืกซือ้อาหารและผลติภณัฑสขุภาพ ปจจยัทีมี่อทิธพิลตอการใชสารเสพติด 

ผลกระทบของการใชยาและสารเสพติดที่มีผลตอรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และสติปญญา อิทธิพลของ

สื่อที่มีตอพฤติกรรมสุขภาพ

 ปฏิบัติตนเพ่ือความปลอดภัยจากการใชยา และหลีกเลี่ยงสารเสพติด การปองกันโรคที่พบบอยใน

ชีวิตประจําวัน การปองกันอันตรายจากการเลนกีฬา

 มีทักษะในการปฏิบัติ ควบคุม ทดสอบ กิจกรรมการเคล่ือนไหวแบบผสมผสาน เกมนําไปสูกีฬา 

กิจกรรมการเคลื่อนไหวแบบผลัด การเคลื่อนไหวในเรื่องการรับแรง การใชแรง และความสมดุล กีฬาไทย

และกีฬาสากล ประเภทบุคคลและประเภททีม เกมที่ใชทักษะการคิดและตัดสินใจ กฎ กติกาการเลนเกม 

กีฬาไทยและกีฬาสากลสมรรถภาพทางกาย

 โดยใชทักษะกระบวนการปฏิบัติ ทักษะการเคลื่อนไหวรางกาย กระบวนการคิด ในการสืบคนขอมูล

การแกปญหา และการอภิปราย

 เพื่อใหเกิดความรู ความคิด ความเขาใจ สามารถสื่อสารสิ่งที่เรียนรู มีความสามารถในการตัดสินใจ

และนาํความรูไปประยุกตใชในชวีติประจาํวนั มกีารพฒันาทางดานรางกาย จติใจ อารมณ สงัคม และมจีรยิธรรม 

คุณธรรม และคานิยมที่เหมาะสม

ตัวชี้วัด

พ 1.1 ป.5/1 ป.5/2

พ 2.1 ป.5/1 ป.5/2 ป.5/3

พ 3.1 ป.5/1 ป.5/2 ป.5/3 ป.5/4 ป.5/5 ป.5/6

พ 3.2 ป.5/1 ป.5/2 ป.5/3 ป.5/4

พ 4.1 ป.5/1 ป.5/2 ป.5/3 ป.5/4 ป.5/5

พ 5.1 ป.5/1 ป.5/2 ป.5/3 ป.5/4 ป.5/5

รวม 25 ตัวชี้วัด

คําอธิบายรายวิชา

รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา    กลุมสาระการเรียนรู สุขศึกษาและพลศึกษา
ชั้นประถมศึกษาปที่ 5   ภาคเรียนที่ 1-2
รหัสวิชา พ…………………………………          เวลา 80 ชั่วโมง/ป
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 ÊÒÃÐ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒÊØ¢ÈÖ¡ÉÒáÅÐ¾ÅÈÖ¡ÉÒ µÒÁËÅÑ¡ÊÙµÃá¡¹¡ÅÒ§¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ¢Ñé¹¾×é¹°Ò¹ 
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áÅÐªØÁª¹ãËŒÂÑè§Â×¹
 Ë¹Ñ§Ê×ÍàÃÕÂ¹ ÊØ¢ÈÖ¡ÉÒáÅÐ¾ÅÈÖ¡ÉÒ ».õ ©ºÑº¹Õé ÀÒÂã¹àÅ‹Á¹íÒàÊ¹Í¡ÒÃ¨Ñ́ ¡ÒÃàÃÕÂ¹
¡ÒÃÊÍ¹à»š¹Ë¹‹ÇÂ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ¤Ãº¶ŒÇ¹µÒÁÁÒµÃ°Ò¹µÑÇªÕéÇÑ́ ªÑé¹»‚ áÅÐÊÒÃÐ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ
á¡¹¡ÅÒ§ â´Âà¹Œ¹¡ÒÃÍÍ¡áºº¡Ô̈ ¡ÃÃÁãËŒÊÑÁ¾Ñ¹ �̧¡Ñº¸ÃÃÁªÒµÔ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ¢Í§áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹Á
ÊÒÃÐ áÅÐ¤ÇÒÁÊ¹ã¨¢Í§¼ÙŒàÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¤¹ â´Âä Œ́»ÃÑºá¡Œä¢à¹×éÍËÒãËŒ¶Ù¡µŒÍ§áÅÐÊÍ´¤ÅŒÍ§
µÒÁ¾ÃÐÃÒªºÑÞÞÑµÔ¤ÇÒÁà·‹Òà·ÕÂÁÃÐËÇ‹Ò§à¾È ¾.È. òõõø ¾ÃÐÃÒªºÑÞÞÑµÔ¡ÒÃ»‡Í§¡Ñ¹
áÅÐá¡Œä¢»̃ÞËÒ¡ÒÃµÑé§¤ÃÃÀ�ã¹ÇÑÂÃØ‹¹ ¾.È. òõõù áÅÐ¡®ËÁÒÂÍ×è¹·Õèà¡ÕèÂÇ¢ŒÍ§ «Öè§á¡Œä¢
»ÃÑº»ÃØ§à¹×éÍËÒÀÒÂãµŒËÅÑ¡ÊÙµÃá¡¹¡ÅÒ§¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ¢Ñé¹¾×é¹°Ò¹¾Ø·¸ÈÑ¡ÃÒª òõõñ â´Â
»ÃÑºá¡Œä¢à¹×éÍËÒã¹ÊÒÃÐ·Õè ñ ¡ÒÃà¨ÃÔÞàµÔºâµáÅÐ¾Ñ²¹Ò¡ÒÃ¢Í§Á¹ØÉÂ� ÊÒÃÐ·Õè ò ªÕÇÔµ
áÅÐ¤ÃÍº¤ÃÑÇ ÊÒÃÐ·Õè ó ¡ÒÃà¤Å×èÍ¹äËÇ ¡ÒÃÍÍ¡¡íÒÅÑ§¡ÒÂ ¡ÒÃàÅ‹¹à¡Á ¡ÕÌÒä·Â áÅÐ
¡ÕÌÒÊÒ¡Å ÊÒÃÐ·Õè ô ¡ÒÃÊÃŒÒ§àÊÃÔÁÊØ¢ÀÒ¾ ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾ áÅÐ¡ÒÃ»‡Í§¡Ñ¹âÃ¤ áÅÐÊÒÃÐ
·Õè õ ¤ÇÒÁ»ÅÍ´ÀÑÂã¹ªÕÇÔµ à©¾ÒÐàÃ×èÍ§·Õèà¡ÕèÂÇ¢ŒÍ§¡Ñºà¾ÈÇÔ¶Õ ¤ÇÒÁà·‹Òà·ÕÂÁÃÐËÇ‹Ò§à¾È
¡ÒÃ»‡Í§¡Ñ¹áÅÐá¡Œä¢»̃ÞËÒ¡ÒÃµÑé§¤ÃÃÀ�ã¹ÇÑÂÃØ‹¹ «Öè§ä Œ́¡íÒË¹´¤íÒÊíÒ¤ÑÞ ¤ÇÒÁËÁÒÂ 
à¹×éÍËÒ áÅÐµÑÇÍÂ‹Ò§ «Öè§ÊíÒ¹Ñ¡ÇÔªÒ¡ÒÃáÅÐÁÒµÃ°Ò¹¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ ÊíÒ¹Ñ¡§Ò¹¤³Ð¡ÃÃÁ¡ÒÃ
¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ¢Ñé¹¾×é¹°Ò¹ Ã‹ÇÁ¡Ñº¼ÙŒ·Ã§¤Ø³ÇØ²Ô̈ Ò¡Ë¹‹ÇÂ§Ò¹·Õèà¡ÕèÂÇ¢ŒÍ§ áÅÐÀÒ¤»ÃÐªÒÊÑ§¤Á
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ªÕÇÔµáÅÐ¤ÃÍº¤ÃÑÇ
Ë¹‹ÇÂ¡ÒÃàÃีÂ¹ÃÙŒที่ò

 เปาหมายการเรียนรูประจําหนวยที่ ๒

  เมือ่เรยีนจบหนวยนี ้ผูเรยีนจะมคีวามรูความสามารถตอไปนี้

 ๑.  อธิบายการเปลี่ยนแปลงทางเพศและปฏิบัติตน

ไดเหมาะสม (มฐ. พ ๒.๑ ป.๕/๑)

 ๒.  อธิบายความสําคัญของการมีครอบครัวที่อบอุน

ตามวัฒนธรรมไทย (มฐ. พ ๒.๑ ป.๕/๒)

 ๓. ระบุพฤติกรรมที่พึงประสงคและไมพึงประสงค

  ในการแกไขปญหาความขัดแยงในครอบครัว

  และกลุมเพื่อน (มฐ. พ ๒.๑ ป.๕/๓)

 ๑. การทํางานของระบบยอยอาหาร

   “ทําไมเวลากนิอาหารเขาไปแลว อาหารจงึไมไหลยอนออกมาทางปาก”

 การทีอ่าหารไมไหลยอนกลบัออกมาทางปาก เปนเพราะระบบยอยอาหาร
มีอวัยวะที่ทําหนาท่ีปองกันไมใหอาหารไหลยอนกลับ และอวัยวะที่ทําหนาที่
ยอยอาหารใหมขีนาดเลก็ลง จนทาํใหรางกายสามารถนาํไปใชได ระบบยอยอาหาร
มีอวัยวะที่สําคัญ ดังนี้
ปาก 

เปนอวัยวะแรกของระบบยอยอาหาร 
ภายในประกอบดวยลิ้น ฟน และตอม
นํา้ลาย ปากจะสงอาหารใหฟนบดเคีย้ว
ลิ้นรับรสชาติอาหารและคลุกเคลา
อาหารใหเขากับนํ้าลาย เพ่ือใหกลืน
อาหารไดงาย ในนํา้ลายมนีํา้ยอยทีช่วย
ยอยอาหารจําพวกแปงใหเปนนํ้าตาล

หลอดอาหาร 

เปนอวัยวะที่เปนทอกลวง สวนปลาย
มีกลามเนื้อหูรูดที่ทําหนาที่บีบตัวให
หลอดอาหารปดเพ่ือปองกันไมใหอาหาร
ไหลยอนกลับ

ตับ 

เปนอวัยวะที่ผลิตนํ้าดีแลวสงเก็บไวใน
ถุงนํ้าดีเพ่ือใชในการยอยไขมันใหแตก
เปนเม็ดเล็กๆ

กระเพาะอาหาร 

เปนอวัยวะทีท่าํหนาทีผ่ลตินํา้ยอยออกมา 
เพื่อยอยอาหารที่ใหสารอาหารโปรตีน

๔

ครบตามหลักสูตรแกนกลางฯ 
พ.ศ. ๒๕๕๑ นําเสนอเหมาะสม
กับการเรียนการสอนในแตละ
ระดับชั้น

เนือ้หา

 การดูแลรักษา	ควรปฏิบัติ	ดังนี้

	 ๑)	 รกัษาความสะอาดของร่างกายอย่างสม�า่เสมอ	อาบน�า้	ฟอกสบู่	และ

เช็ดตัวให้แห้งทุกครั้ง	โดยเฉพาะบริเวณซอกต่างๆ	เช่น	รักแร้	ขาหนีบ	เป็นต้น

	 ๒)	 ตัดเล็บมือ	เล็บเท้าให้สั้น	หมั่นล้างมือให้สะอาดและอย่าเกา	เพราะ

การเกาจะท�าให้เชื้อลุกลามไปที่อื่นได้

	 ๓)	 ป้องกนัการแพร่เชือ้โดยการไม่ใช้เส้ือผ้า	เครือ่งนุง่ห่ม	ปะปนกนั	แล้ว

ควรซักท�าความสะอาดและตากแดดให้แห้งทุกครั้ง

	 ๔)	 ไปพบแพทย์เพื่อท�าการตรวจรักษา

	 ๕)	 การรักษาโดยทั่วไปจะใช้ยาทาวันละ	 ๒	-	๓	 ครั้ง	 ติดต่อกันจนกว่า

ผื่นจะหายไป	 โดยทายาที่บริเวณผื่นและบริเวณใกล้เคียงโดยรอบ	 หลังจากผื่น

หายแล้ว	ควรทายาต่ออีกประมาณ	๒	สัปดาห์

 การป้องกัน	ควรปฏิบัติ	ดังนี้

	 ๑)	 รักษาความสะอาดของร่างกายอยู่เสมอ	 ด้วยการอาบน�้าอย่างน้อย

วันละ	๒	ครั้ง

	 ๒)	 หลังอาบน�้าเสร็จแล้ว	 ต้องเช็ดตัวให้แห้ง	 เพื่อป้องกันไม่ให้ผิวหนัง

อับชื้น	เพราะจะท�าให้เป็นโรคได้ง่าย

	 ๓)	 สวมใส่เสื้อผ้าที่ซักสะอาดแล้ว	และไม่ควรใส่เสื้อผ้าร่วมกับผู้อื่น

	 ๔)	 หลังท�ากิจกรรมที่มีเหงื่อออกมากๆ	ควรรีบอาบน�้าทันที

	 โรคทีพ่บได้บ่อยในชวีติประจ�าวนัมีอยูห่ลายโรค	ถ้าเรารูจ้กัวธิกีารป้องกัน

ตนเอง	ไม่ให้เป็นโรคต่างๆ	ได้	จึงจะท�าให้เป็นผู้ที่มีสุขภาพดี

¤ÇามรÙŒ¤Ù่สขุÀา¾

	 กระเทียมเป็นพืชสมุนไพรชนิดหนึ่งที่หา
ได้ง่ายและใช้รกัษาโรคเกลือ้นได้	โดยน�ากลีบกระเทยีม	
มาฝานเป็นชิ้นบางๆ	 แล้วเอามาทาบริเวณผิวหนัง
ที่เป็นเกลื้อนทุกวัน	วันละ	๒	ครั้ง

๖๘

กจิกรรมการเรียนรูŒ

ตอนที่	๑		 ค�าถามชวนคิด

เขียนตอบค�าถามต่อไปนี้ลงในสมุด

 ๑) นักเรียนคิดว่าผลกระทบของการใช้ยาผิด มีอันตรายอย่างไร

 ๒) นักเรียนเคยใช้ยาผิดบ้างหรือไม่ อย่างไร

 ๓) ถ้าบุคคลในบ้านของนักเรียนไม่สบาย นักเรียนจะมีวิธีการแนะน�าให้กินยา

  อย่างถูกวิธีได้อย่างไร

ตอนที่	๒		 ชวนคิด	ชวนท�า

ดูภาพ	แล้วตอบค�าถามลงในสมุด

ตอนที่	๓		 ผลงานสร้างสรรค์

แบ่งกลุ่ม	ให้แต่ละกลุ่มสืบค้นข้อมูลเกี่ยวกับอันตรายของยา	ความปลอดภัยในการใช้ยา	

ยาสมุนไพรพื้นบ้านและวิธีใช้	แล้วผลัดกันออกมาน�าเสนอผลงาน

 ๑) ยาในข้อใดบ้างที่ไม่ควรน�ามากิน

 ๒) ถ้ามีบาดแผล แล้วน�ายาในข้อ  ๒  มาทาที่บาดแผล จะเกิดผลอย่างไร

 ๓) ถ้ามีอาการท้องเสีย สามารถใช้ยาในภาพได้หรือไม่ เพราะเหตุใด

 ๔) ถ้ารู้สึกเวียนศีรษะ จะน�ายาในข้อ  ๑  มาใช้ได้หรือไม่ เพราะเหตุใด

 ๕) ถ้าใช้ยาในข้อ  ๓  แล้วเกิดอาการคัน มีผื่นแดง นักเรียนควรท�าอย่างไร

 ๑  ๒  ๓
ยา´ม ยาËม่Í§

ยาáกŒäÍ
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 สาระความรูเพิ่มเติมสําหรับนักเรียน
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กจิกรรมการเรียนรูŒ

 มอบหมายผูเรียนฝกปฏิบัติ
เพือ่พฒันาความรูและทกัษะประจาํหนวย

?

 ๑. ทางกายภาพนักเรียนเป็นเพศใด
 ๒.  ในมิติทางกายภาพ นักเรียนต่างจาก

เพื่อนต่างเพศอย่างไร

บทที่ ๑
	 สาระส�าคัญ 

	 	เพศโดยก�าเนิด	 หมายถึง ลักษณะที่แสดงตาม

สรีระและเพศทางกายภาพ คอื เพศชาย เพศหญงิ 

ไม่สามารถเปลี่ยนแปลงได้

  เพศสภาพ หมายถึง ความเป็นผู้หญิง และความ

เป็นผู้ชาย ที่ไม่ได้ก�าหนดโดยสรีระ แต่ถูกก�าหนด

โดยสังคมและวัฒนธรรม

เพศวิถีศึกษา

กจิกรรมนÓสู่การเรียน

15

นําเขาสูบทเรียนใชกระตุนความสนใจ 
และวัดประเมินผลกอนเรียน

กจิกรรมนา ÊÙ‹¡ÒÃàÃÕÂ¹

เปาหมายการเรียนรู

กาํหนดระดบัความรูความสามารถ
ของผูเรียนเมื่อเรียนจบหนวย

สาระสําคัญ

แกนความรูที่เปนความเขาใจ
คงทนติดตัวผูเรียน
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สารบัญ

บรรณานุกรม  ๑๔๐

ห น ว ย
การเรียนรูที่ ๑ ตัวเรา  ๑
 บทที่ ๑ ระบบในรางกาย ๒
 ห น ว ย
การเรียนรูที่ ๒ ชีวิตและครอบครัว  ๑๔
 บทที่ ๑ เพศวิถีศึกษา ๑๕
 บทที่ ๒ ครอบครัวและเพื่อน ๒๕

ห น ว ย
การเรียนรูที่ ๓ สุขภาพของเรา  ๓๔
 บทที่ ๑ สุขบัญญัติแหงชาติ ๓๕
 บทที่ ๒ ขาวสารสุขภาพ ๔๔
 บทที่  ๓ สื่อโฆษณา อาหารและผลิตภัณฑสุขภาพ ๕๐
 บทที่  ๔ โรคควรรู ๕๙

ห น ว ย
การเรียนรูที่ ๔ ความปลอดภัยในชีวิต  ๗๐
 บทที่ ๑ สารเสพติด ๗๑
 บทที่ ๒ ขอควรรูเกี่ยวกับยา ๗๗
 บทที่ ๓ สื่อกับตัวเรา ๘๒

ห น ว ย
การเรียนรูที่ ๕ กิจกรรมเคลื่อนไหวรางกาย  ๘๙
 บทที่ ๑ เคลื่อนไหวรางกายและยืดหยุนขั้นพื้นฐาน ๙๐
 บทที่ ๒ กายบริหาร ๙๗
 ห น ว ย
การเรียนรูที่ ๖ กิจกรรมทางกายและกีฬา  ๑๐๒
 บทที่ ๑ เกมและกิจกรรมทางกาย ๑๐๓
 บทที่ ๒ กีฬา ๑๑๓
 บทที่ ๓ กิจกรรมนันทนาการ ๑๓๑
 บทที่ ๔ สมรรถภาพทางกาย ๑๓๔
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 ครูถามคําถาม แลวใหนักเรียนแสดงความ

คิดเห็นอยางอิสระ

 •  นักเรียนทราบหรือไมวา เราดื่มนํ้าและกิน

อาหารไปเพื่ออะไร

   (แนวตอบ เราตองดื่มนํ้าเพื่อการดํารงชีวิต 

เพราะนํ้าเปนสวนประกอบของรางกายถึง 

70% ถารางกายขาดนํ้าจะทําใหเซลลและ

ระบบในรางกายทํางานผดิปกต ิอาจเสยีชวีติได

และเราตองกินอาหารเพื่อการเจริญเติบโต 

เพราะสารอาหารจะไปเลีย้งรางกาย ใหรางกาย

  เจริญเติบโตสมวัย และระบบในรางกาย 

  ทํางานไดตามปกติ)

 •  นํ้าและอาหารที่เราดื่มและกินจะไปอยู

ที่สวนใดในรางกายของเรา

   (แนวตอบ นํ้าและอาหารเมื่อเขาสูรางกายแลว

จะถูกดูดซึมที่กระเพาะอาหารและลําไสเล็ก 

นํ้าจะเขาไปเปนสวนประกอบของเซลลและ

เลือด แลวจะถูกขับออกมาในรูปของเหงื่อ

และปสสาวะ สวนอาหารจะถูกยอยเปน

สารอาหารและถูกดูดซึมเขาไปเลี้ยงรางกาย 

สวนกากอาหารที่เหลือจะถูกขับออกมา

ในรูปของอุจจาระ)

เกร็ดแนะครู

 ครูสนทนากับนักเรียนวา เมื่อกลาวถึงคําวา “ตัวเรา” นักเรียนนึกถึงสิ่งใดบาง 

เชน รูปราง หนาตา อวัยวะ จิตใจ เปนตน จากนั้นครูใหนักเรียนทบทวนเกี่ยวกับ

อวัยวะภายในและอวัยวะภายนอกรางกาย โดยบอกชื่อ ตําแหนง และหนาที่ของ

อวัยวะแตละชนิด

 ในการสอนเรื่องตัวเรา ถาครูมีหุนจําลองระบบอวัยวะในรางกายมาใชสาธิต

ในการสอน จะทําใหนักเรียนเขาใจไดงายมากยิ่งขึ้น

µÑÇàÃÒ
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 เปาหมายการเรียนรูประจําหนวยที่ ๑

 เมือ่เรียนจบหนวยนี ้ผูเรยีนจะมคีวามรูความสามารถตอไปนี้

 ๑.  อธบิายความสาํคญัของระบบยอยอาหาร และระบบขบัถาย

ที่มีผลตอสุขภาพ การเจริญเติบโต และพัฒนาการ

  (มฐ. พ ๑.๑ ป.๕/๑)

 ๒.  อธิบายวิธีดูแลระบบยอยอาหารและระบบขับถาย

ใหทํางานตามปกติ (มฐ. พ ๑.๑ ป.๕/๒)

คูมือครู 1



ตรวจสอบผล

Evaluate

ขยายความเขาใจ

Expand

อธิบายความรู

Explain

สํารวจคนหา

Explore

กระตุนความสนใจ

Engage

กระตุนความสนใจ
Engage

กระตุนความสนใจ Engage

 ใหนักเรียนดูภาพ หนา 2 แลวชวยกันบอกวา

 •  อาหารที่เด็กในภาพกินเขาไป จะไปอยูสวนใด

ของรางกาย

   (ตอบ อาหารที่เรากินเขาไปจะถูกฟนบดเคี้ยว

ที่ปาก แลวเคลื่อนตัวไปที่หลอดอาหาร 

หลอดอาหารจะบีบตัวใหอาหารเลื่อนลงไป

ที่กระเพาะอาหาร เพื่อใหกระเพาะอาหาร

ยอยอาหารใหมีขนาดเล็กลง และสงตอมายัง

ลําไสเล็ก ซึ่งจะยอยอาหารทุกประเภท 

  แลวลาํไสเลก็จะดดูซมึสารอาหารเขาสูกระแสเลอืด 

  เพือ่สงไปเลีย้งสวนตางๆ ของรางกาย กากอาหาร

  ที่ไมสามารถยอยไดก็จะถูกสงมาที่ลําไสใหญ 

  เพื่อขับถายเปนอุจจาระออกมา)

 สมรรถนะของผูเรียน

1. ความสามารถในการคิด

2. ความสามารถในการแกปญหา

3. ความสามารถในการใชทักษะชีวิต

 คุณลักษณะอันพึงประสงค

1. มีวินัย รับผิดชอบ

2. ใฝเรียนรู

3. มุงมั่นในการทํางาน

 เปาหมายการเรียนรู

1.  อธิบายความสําคัญของระบบยอยอาหารและ

ระบบขับถาย ที่มีผลตอสุขภาพ การเจริญเติบโต 

และพัฒนาการ (มฐ. พ 1.1 ป.5/1)

2.  อธิบายวิธีดูแลระบบยอยอาหาร และระบบ

ขับถาย ใหทํางานตามปกติ (มฐ. พ 1.1 ป.5/2)

 เกร็ดแนะครู

 ครูจัดกระบวนการเรียนรูโดยการใหนักเรียนปฏิบัติ ดังนี้

 • สืบคนขอมูล หนาที่ ความสําคัญและการดูแลรักษาระบบอวัยวะในรางกาย

 • อภิปรายความสําคัญของระบบอวัยวะในรางกาย

 • วิเคราะหจากประเด็นคําถามและภาพ

 จนเกิดความรูความเขาใจวา ระบบยอยอาหารมีหนาที่ยอยอาหารเพื่อให

รางกายสามารถนําสารอาหารมาใชในการเจริญเติบโต และทําใหระบบในรางกาย

ทํางานเปนปกติ และระบบขับถายมีหนาที่ขับถายของเสียที่รางกายไมใชแลวออกมา 

เพื่อใหรางกายทํางานไดตามปกติ

?
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 สาระสําคัญ 

  ระบบยอยอาหาร ทําหนาที่ยอยอาหารเพื่อ
 ใหรางกายสามารถนําไปใชได ระบบขับถาย 
 ทําหนาที่ขับถายของเสียออกจากรางกาย 
 ระบบทัง้ ๒ ระบบนี ้มีความสาํคญัตอรางกาย 
 เราจึงตองดูแลรักษาอยางถูกวิธี เพื่อให
 รางกายทํางานไดตามปกติ

ระบบในรางกาย
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 นักเรียนควรรู

1 ของเสีย คือ สารที่เกิดจากกระบวนการเมตาบอลิซึม (Metabolism) 

ที่เกิดขึ้นภายในรางกายของสิ่งมีชีวิตที่ไมมีประโยชนตอรางกาย เชน นํ้า 

แกสคารบอนไดออกไซด ยูเรีย เปนตน และสารที่มีประโยชนตอรางกายแตมี

ปริมาณมากเกินไป รางกายก็จะกําจัดออก

   เมตาบอลิซึม (Metabolism) คือ กระบวนการที่เกิดขึ้นภายในเซลลของ

สิ่งมีชีวิตเทานั้น เชน การสรางพลังงาน การเจริญเติบโต การซอมแซมสวนที่

สึกหรอ ความคิด ความรูสึก รวมทั้งการกําจัดของเสีย

อธบิายความรู Explain

1.  ใหนักเรียนแตละกลุมออกมาอธิบายวา 

ถานักเรียนกินแอปเปล 1 ลูก นี้ เขาไป 

แอปเปลลูกนี้จะไปอยูที่ใดในรางกาย

2.  ครูอธิบายเพิ่มเติมโดยใชภาพประกอบที่ติด

บนกระดานวา

   เมื่อเรากินแอปเปลเขาไป ฟนจะบดเคี้ยว

แอปเปลใหมีขนาดเล็กลง และกลืนลงไปยัง

หลอดอาหาร หลอดอาหารจึงจะบีบตัว

ใหแอปเปลเคลื่อนที่ไปที่กระเพาะอาหาร 

แอปเปลจะถูกยอยใหมีขนาดเล็กลง โดยการ

บีบตัวของกลามเนื้อทางเดินอาหาร และถูกสง

ไปยังลําไสเล็ก ลําไสเล็กจะดูดซึมวิตามินใน

แอปเปล คือ วิตามินซี ไปใชในรางกาย 

จากนั้น แอปเปลที่เหลือก็ถูกสงไปใหลําไสใหญ 

ลําไสใหญก็จะดูดนํ้าออกจากแอปเปลจนเปน

กากอาหาร รอขับถายเปนอุจจาระตอไป

สาํรวจคนหา Explore

1.  ครูนําภาพวาดแอปเปล 1 ลูก และระบบยอย

อาหารตัง้แตปาก หลอดอาหาร กระเพาะอาหาร 

ลําไสเล็ก ลําไสใหญ และทวารหนัก ติดลงบน

กระดาน

2.  ใหนักเรียนแบงกลุม และสืบคนวา ถานักเรียน

กนิแอปเปล 1 ลกู นี ้เขาไป แอปเปลลกูนีจ้ะไป

อยูที่ใดในรางกาย แลวใหแตละกลุมออกมา

อธิบาย

3.  ใหนักเรียนแบงกลุมตามเดิม ครูนําภาพอวัยวะ

ที่เกี่ยวของกับระบบยอยอาหารมาใหนกัเรยีนดู 

แลวใหนกัเรยีนสบืคนวาอวยัวะแตละอวัยวะ

มีหนาที่อยางไรในระบบยอยอาหาร

 • ปาก • หลอดอาหาร

 • ตับ  • กระเพาะอาหาร

 • ลําไสเล็ก • ลําไสใหญ

เกร็ดแนะครู

 ครูอธิบายเพิ่มเติมใหนักเรียนเขาใจวา ระบบอวัยวะตางๆ ในรางกายเรามีการ

ทํางานสัมพันธกัน หากมีระบบอวัยวะใดทํางานผิดปกติ จะสงผลกระทบตอการ

ทํางานของระบบอวัยวะอื่นๆ ดวย

การเคี้ยวอาหารใหละเอียดมีผลดีตอรางกายอยางไร

แนวตอบ ชวยทําใหการยอยอาหารในปาก กระเพาะอาหารและลําไสเล็ก

เกิดขึ้นไดงายและรวดเร็วขึ้น

 นักเรียนควรรู

1 ของเสีย

ที่เกิดขึ้นภายในรางกายของสิ่งมีชีวิตที่ไมมีประโยชนตอรางกาย เชน นํ้า ที่เกิดขึ้นภายในรางกายของสิ่งมีชีวิตที่ไมมีประโยชนตอรางกาย เชน นํ้า ที่เกิดขึ้นภายในรางกายของสิ่งมีชีวิตที่ไมมีประโยชนตอรางกาย เชน นํ้า 

 นักเรียนควรรู
นักเรียนควรรู

 รางกายของเราตองการพลังงานในการดํารงชีวิตและเจริญเติบโต

การที่รางกายจะไดรับพลังงานได เราจะตองกินอาหารเพื่อใหระบบยอยอาหาร

ทํางานและนําพลังงานและสารอาหารเขาสูรางกาย และกระบวนการทํางานของ

รางกายก็จะทําใหเกิดของเสีย รางกายจึงตองขับของเสียตางๆ ออกจากรางกาย 

โดยไตจะทําหนาที่กรองของเสียออกจากเลือดและขับออกมาในรูปของปสสาวะ

   “ระบบยอยอาหารมหีนาทีอ่ะไรบาง”

   ระบบยอยอาหารเปนระบบที่มีความสําคัญตอการดํารงชีวิต การเจริญ-

เติบโต และพัฒนาการของรางกายเรา เพราะเปนระบบทีเ่ปลีย่นอาหารทีเ่รากนิ

เขาไปใหกลายเปนสารอาหาร เพื่อใหรางกายนําสารอาหารเหลานั้นไปใชได 

ทําใหสามารถดํารงชีวิตไดอยางปกติ ถาระบบยอยอาหารทํางานไมสมบูรณ 

จะสงผลใหรางกายไดรับสารอาหารไมเพียงพอ รางกายเจริญเติบโตไมเต็มที่

ทําใหพัฒนาการไมเปนไปตามวัย

   ระบบยอยอาหารจะทําหนาท่ียอยอาหารใหเปนสารอาหารขนาดเล็ก 

จากนั้นสารอาหารเหลานั้นจะถูกดูดซึมเขาสูระบบไหลเวียนโลหิต เพื่อนําไป

เลี้ยงสวนตางๆ ของรางกาย

ñ ÃÐººÂ‹ÍÂÍÒËÒÃ

ถาระบบยอยอาหารทํางานผิดปกติ รางกายของเราจะเปนอยางไร ?

•  เมื่อเรากินอาหารเขาไป อาหารจะไมถูกยอย อาจทําใหเกิดอาการทองอืด 

ทองเฟอ

•  เมื่ออาหารไมถูกยอย รางกายก็จะไมไดรับสารอาหารไปเลี้ยงรางกาย

ทําใหอวัยวะตางๆ ทํางานผิดปกติ

•  เมือ่อวยัวะตางๆ ทาํงานผดิปกตกิจ็ะทาํใหรางกายไมแขง็แรง ไมเจรญิเตบิโต 

ไมมีพัฒนาการที่ดี หรืออาจทําใหเราเสียชีวิตไดในที่สุด

๓

ขอสอบเนน การคิดขอสอบเนน การคิด
แนว O-NET

รางกายก็จะทําใหเกิดของเสีย รางกายจึงตองขับของเสียตางๆ ออกจากรางกาย 
1
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อธบิายความรู Explain

1.  ใหนักเรียนแตละกลุมออกมาอธิบายหนาที่

ของอวัยวะในระบบยอยอาหารตามลําดับการ

ทํางานของระบบยอยอาหาร

2.  ครูและนักเรียนสรุปการทํางานของอวัยวะ

ในระบบยอยอาหาร

3. ครูถามนักเรียนวา

 •  พฤติกรรมใดบางที่เปนผลเสียตอระบบ

ยอยอาหาร และเปนผลเสียอยางไร

   (แนวตอบ 

  -  เคี้ยวอาหารไมละเอียด ทําใหระบบ

ยอยอาหาร ตองทํางานหนักขึ้นในการ

ยอยอาหารชิ้นใหญ

  -  กินอาหารไมตรงเวลา ทําใหนํ้ายอย

ถูกผลิตขึ้นมาในขณะที่ทองวาง และอาจ

กัดผนังกระเพาะอาหารจนเปนแผล

  -  กินอาหารรสจัด ทําใหระบบทางเดินอาหาร

ระคายเคือง เกิดเปนแผลได

  -  กินอาหารที่ไมสะอาด สุกๆ ดิบๆ ทําให

เกิดโรคระบบทางเดินอาหาร เชน ทองรวง 

อหิวาตกโรค เปนตน

  -  ไมแปรงฟนหรือแปรงฟนไมสะอาด ทําให

ฟนผุ ประสิทธิภาพในการเคี้ยวอาหาร

จึงลดลง กระเพาะอาหารตองทํางาน

หนักขึ้น)

4.  ใหนกัเรียนรวมกนัสรุปการดแูลระบบยอยอาหาร

 นักเรียนควรรู

1 ตอมนํ้าลาย เปนตอมที่อยูบริเวณชองปาก ทําหนาที่ผลิตนํ้าลาย ตอมนํ้าลาย 

มีอยู 3 คู คือ

  ตอมนํ้าลายทั้ง 3 คู จะสรางนํ้าลายที่มีนํ้ายอยอาหารจําพวกแปง

2  หลอดอาหารจะบีบตัวใหอาหารเคลื่อนที่ไปที่กระเพาะอาหาร โดยการหดตัว

ของกลามเนื้อตามยาว และการหดตัวของกลามเนื้อวงแหวน จากหลอดอาหารชวง

บนลงชวงลาง จนมาถึงหูรูดตอนลางของหลอดอาหาร

 ถาเรากินอาหารประเภทเนื้อสัตวเขาไป อาหารประเภทนี้จะถูกยอย

ครั้งแรกที่อวัยวะใด

แนวตอบ กระเพาะอาหาร เพราะกระเพาะอาหารจะผลิตนํ้ายอยที่ชวย

ยอยโปรตีน ดังนั้น อาหารประเภทเนื้อสัตวที่ใหสารอาหารประเภทโปรตีน 

จึงถูกยอยครั้งแรกที่กระเพาะอาหาร
ตอมนํ้าลายขางกกหู

ตอมนํ้าลายใตลิ้น

ตอมนํ้าลายใตขากรรไกร

๑. การทํางานของระบบยอยอาหาร

   “ทาํไมเวลากินอาหารเขาไปแลว อาหารจงึไมไหลยอนออกมาทางปาก”

 การทีอ่าหารไมไหลยอนกลบัออกมาทางปาก เปนเพราะระบบยอยอาหาร
มีอวัยวะที่ทําหนาท่ีปองกันไมใหอาหารไหลยอนกลับ และอวัยวะที่ทําหนาที่
ยอยอาหารใหมขีนาดเลก็ลง จนทาํใหรางกายสามารถนาํไปใชได ระบบยอยอาหาร
มีอวัยวะที่สําคัญ ดังนี้
ปาก

เปนอวัยวะแรกของระบบยอยอาหาร 
ภายในประกอบดวยลิ้น ฟน และตอม
นํา้ลาย ปากจะสงอาหารใหฟนบดเคีย้ว
ล้ินรับรสชาติอาหารและคลุกเคลา
อาหารใหเขากับนํ้าลาย เพื่อใหกลืน
อาหารไดงาย ในนํา้ลายมนีํา้ยอยทีช่วย
ยอยอาหารจําพวกแปงใหเปนนํ้าตาล

หลอดอาหาร

เปนอวัยวะท่ีเปนทอกลวง สวนปลาย
มีกลามเนื้อหูรูดที่ทําหนาที่บีบตัวให
หลอดอาหารปดเพือ่ปองกนัไมใหอาหาร
ไหลยอนกลับ

ตับ

เปนอวัยวะที่ผลิตนํ้าดีแลวสงเก็บไวใน
ถุงนํ้าดีเพื่อใชในการยอยไขมันใหแตก
เปนเม็ดเล็กๆ

กระเพาะอาหาร

เปนอวยัวะทีท่าํหนาทีผ่ลตินํา้ยอยออกมา 
เพื่อยอยอาหารที่ใหสารอาหารโปรตีน

๔

ขอสอบเนน การคิดขอสอบเนน การคิด
แนว O-NET

นํา้ลาย ปากจะสงอาหารใหฟนบดเคีย้ว

หลอดอาหาร

ภายในประกอบดวยลิ้น ฟน และตอม1

2
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กระตุนความสนใจ

Engage

สํารวจคนหา

Explore

อธิบายความรู

Explain

ขยายความเขาใจ

Expand

ตรวจสอบผล

Evaluate

ขยายความเขาใจ
Expand

เกร็ดแนะครู

 ครูอธิบายเพิ่มเติมใหนักเรียนฟงวา การมีพฤติกรรมในการกินอาหารที่ไมถูก

สุขลักษณะ อาจทําใหเกิดโรคในระบบทางเดินอาหารได เชน

 •  โรคกระเพาะอาหารอักเสบ เกิดจากการกินอาหารไมเปนเวลา กินอาหาร

รสจัด ดื่มนํ้าอัดลม หรือเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล

 •  โรคลําไสอักเสบ เกิดจากการกินอาหารที่มีเชื้อโรคปะปนอยู ทําใหเกิด

การติดเชื้อในลําไส

ขยายความเขาใจ Expand

1.  ใหนักเรียนเขียนอธิบายการทํางานของระบบ

ยอยอาหารเปนแผนภาพ แลวสงครู

2.  ใหนักเรียนเขียนแผนผังความคิดแสดงวิธีดูแล

ระบบยอยอาหารลงในสมุด

3.  ใหนักเรียนทํากิจกรรมรวบยอดที่ 1.1 ขอ 2 

จากแบบวัดฯ สุขศึกษาฯ ป.5

✓

 ๒ ดูภาพ โยงเสนแลวเขียนการทํางานของอวัยวะในระบบยอยอาหาร (๑๕ คะแนน)๒ ดูภาพ โยงเสนแลวเขียนการทํางานของอวัยวะในระบบยอยอาหาร 

๑) ปากและลิน้ มหีนาที ่…………………………………………………………………………………………………………………

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

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

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

๒) หลอดอาหาร มหีนาที ่…………………………………….

 ………………………………………………………………………………………….

 ………………………………………………………………………………………….

๓) ตับ มหีนาที ่……………………………………………………………

 ………………………………………………………………………………………….

 ………………………………………………………………………………………….

๔) กระเพาะอาหาร มีหนาที่ …………………………….

 ………………………………………………………………………………………….

 ………………………………………………………………………………………….

๖) ลาํไสเลก็ มหีนาที ่……………………………………………….

 ………………………………………………………………………………………….

 ………………………………………………………………………………………….

๕) ตับออน มหีนาที ่…………………………………………………

 ………………………………………………………………………………………….

 ………………………………………………………………………………………….

๗) ลาํไสใหญ มีหนาที่ …………………………………………..

 ………………………………………………………………………………………….

 ………………………………………………………………………………………….

● ปากรับอาหารแลวสงอาหารใหฟนบดเคี้ยว
● ลิ้นรับรสชาติอาหาร และคลุกเคลาอาหารใหเขากับน้ําลาย เพื่อใหกลืน
 ไดงาย ในนํ้าลายมีนํ้ายอยยอยอาหารจําพวกแปง

● เปนทางผานของอาหารตอไปยัง  
 กระเพาะอาหาร

● ผลิตนํ้าดีในการยอยไขมัน เพื่อทําให
 ไขมันแตกเปนเม็ดเล็กๆ

● ผลตินํา้ยอยและยอยอาหารจําพวก 
 โปรตีน

● ยอยอาหารทุกประเภท
● ดูดซึมสารอาหารเขาสูหลอดเลือด

● ผลิตนํ้ายอยเพื่อสงไปยังลําไสเล็ก

● ดูดซมึนํา้และเกลอืแรจากกากอาหาร

ฉบับ
เฉลย

๔

   ใบงาน แบบวัดฯ แบบฝกฯ

   สุขศึกษา ป.5 กิจกรรมรวบยอดที่  1.1

   แบบประเมินตัวช�้วัด พ 1.1 ป.5/1   

ใหนักเรียนเขียนแผนผังความคิดแสดงอาหารที่มีประโยชนตอสุขภาพ 

การเจริญเติบโตและพัฒนาการ โดยเกี่ยวของกับระบบยอยอาหาร

 ครูบูรณาการความรูในสาระสุขศึกษาฯ กับสาระวิทยาศาสตร เรื่องหนาที่

ของอวัยวะในรางกาย โดยเขียนแผนภาพแสดงหนาที่ของอวัยวะในรางกาย

แลวอธิบายหนาที่ เพื่อใหเกิดความเขาใจวาอวัยวะในรางกายมีการทํางาน

ที่สัมพันธกัน

นักเรียนควรรู

 1 ตับออน คือ ตอมที่เชื่อมตอกับทางเดินอาหาร มีหนาที่ผลิตและสงนํ้ายอย

ที่เต็มไปดวยเอนไซม ไปยังลําไสเล็กเพื่อยอยอาหาร และตับออนยังเปนสวนหนึ่ง

ของระบบตอมไรทอและฮอรโมนสําคัญๆ เชน ฮอรโมนอินซูลิน เปนตน

ตับออน

เปนอวัยวะที่ผลิตนํ้ายอยแลวสงไปที่ลําไสเล็ก

ลําไสเล็ก

เปนอวัยวะที่สําคัญที่สุด และมีความยาวที่สุด ทําหนาที่ยอยอาหารทุก
ประเภท และดูดซึมสารอาหารเขาสูหลอดเลือด

ลําไสใหญ

เปนอวยัวะทีเ่ปนทอกลวงขนาดใหญ สวนปลายมกีลามเนือ้หรูดู เรยีกวา
ทวารหนัก ลําไสใหญไมไดทําหนาที่ในการยอยอาหารแตจะดูดซึมนํ้า
และเกลือแรบางสวนออกจากกากอาหาร ทําใหกากอาหารเปนกอน
ที่เรียกวา อุจจาระ และขับถายออกจากรางกาย

โรคที่เกี่ยวของกับระบบยอยอาหาร

•   ถาเรากินอาหารไมตรงเวลาหรือกินอาหารรสจัด หรือเกิด

ความเครียด จะทําใหเปนโรคกระเพาะอาหาร

•  ถาเรากินอาหารไมสะอาด มีแมลงวันตอม หรือหยิบจับ

อาหารเขาปากโดยท่ีไมไดลางมือ จะทําใหเปนโรคทองเสีย

โรคอหิวาตกโรค เปนตน

•  ถาเรากินอาหารมากเกินไป จะทําใหมีอาการทองอืดทองเฟอ

อวยัวะในระบบยอยอาหารตัง้แตปาก หลอดอาหาร ตบั ตบัออน กระเพาะอาหาร และลาํไสเลก็ จะทาํงานสมัพนัธกนั

เพือ่ยอยอาหารและดดูซมึสารอาหารเขาสูรางกาย และสงตอใหลําไสใหญ เพ่ือดดูน้ําและเกลือแรกลับสูรางกาย

และขับถายกากอาหารออกจากรางกายกลายเปน “อุจจาระ”

๕

กิจกรรมทาทายกิจกรรมทาทาย

บูรณาการเชื่อมสาระบูรณาการเชื่อมสาระ

ตับออน
1
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 นักเรียนควรรู

1 อุจจาระ อุจจาระปกติจะมีสีนํ้าตาลออนจนถึงนํ้าตาลเขม มีลักษณะออนนุม 

สีของอุจจาระขึ้นอยูกับอาหารที่กิน แตอุจจาระปกติมักจะมีสีอยูระหวาง สีเขียว 

สีเหลือง สีนํ้าตาล ถาอุจจาระมีลักษณะผิดปกติ เชน มีเลือดปะปน มีสีดําสนิท 

มีสีขาวซีด มีมูก มีหนอง มีพยาธิ เปนตน ควรรีบไปพบแพทย

 ถานกัเรียนกลัน้อจุจาระเปนเวลานานๆ จะสงผลเสยีตออวยัวะอืน่

หรือไม อยางไร

แนวตอบ การกลั้นอุจจาระนานๆ มีผลเสียตอระบบขับถาย รวมทั้ง

อวัยวะอื่น ไดแก กระเพาะอาหาร ตับ และลําไส  โดยทําใหเกิดแกสใน

กระเพาะอาหาร เนื่องจากอาหารที่กินเขาไปหมักหมมและไมไดขับถายออก

จึงทําใหเกิดแกส และอุจจาระที่ตกคางในลําไส อาจทําใหลําไสอักเสบ 

เนื่องจากอุจจาระแข็งและเกาะที่ลําไสนานจนเกิดการระคายเคือง หรืออาจ

เกิดโรคมะเร็งลําไสได และตับตองทํางานหนักขึ้นเพื่อกําจัดสารพิษของ

อุจจาระที่ตกคางในรางกาย

อธบิายความรู Explain

1.  ครูถามนักเรียนวา นักเรียนจําไดหรือไมวา 

จากการเรียนระบบยอยอาหาร เมื่ออาหาร

ถูกยอยแลว สารอาหารจะถูกนําไปใช

ประโยชน สวนกากอาหารที่ไมไดใชประโยชน

จะถูกขับออกมาในรูปของอะไร 

 (ตอบ อุจจาระ)

2.  ครูอธิบายความรูเพิ่มเติมการขับถายอุจจาระ 

และการทํางานของการขับถายอุจจาระ 

จากนั้นใหแตละกลุมจดบันทึกความเขาใจ

การขับถายอุจจาระลงในสมุด

3.  ครูถามนักเรียนวา 

 •  ถานักเรียนไมไดขับถายอุจจาระหลายวัน

ติดตอกัน ผลจะเปนอยางไร

   (ตอบ ถาไมไดขับถายอุจจาระหลายวัน

ติดตอกัน จะทําใหเกิดอาการทองผูก 

ขับถายลําบาก เนื่องจากกอนอุจจาระแข็ง 

เพราะลําไสใหญจะดูดซึมนํ้ากลับเขาสู

รางกาย อาจทําใหเปนโรคริดสีดวงทวารได 

และอาจทําใหลมหายใจมีกลิ่นเหม็น)

 เกร็ดแนะครู

 ครูอาจสอนเรื่องการขับถายอุจจาระตอจากการสอนระบบยอยอาหาร เพื่อให

นักเรียนเกิดการเชื่อมโยงขอมูลและมีความเขาใจมากยิ่งขึ้น

๒. การขับถายอุจจาระ
 กากอาหารทีเ่หลอืจากการยอยอาหาร จะถกูสงใหลาํไสใหญ เพือ่ขบัออก

จากรางกายในรูปของอุจจาระ 

 “กากอาหารจะถูกขับออกจากรางกายไดอยางไร”

 การทีก่ากอาหารถูกขบัออกจากรางกายได เปนเพราะการทาํงานรวมกนั

ของอวัยวะที่สําคัญ ดังนี้

ลําไสใหญ

เปนลําไสที่ตอจากลําไสเล็ก ทําหนาที่
ดดูซมึนํา้และเกลอืแรออกจากกากอาหาร
และขับเมือกออกมาหลอลื่นกากอาหาร
สวนที่แข็ง ใหเคลื่อนออกไปได

ทวารหนัก

อยูตอนปลายลาํไสใหญ เปนกลามเนือ้หรูดู
ทําหนาที่เปนทางระบายอุจจาระ

กลามเนื้อบนผนังสําไสใหญ 

มีหนาที่หดตัวเพื่อให

อุจจาระเคลื่อนที่ไปได

ถาไมมีการขับถายอุจจาระ เราจะเปนอยางไร ?

•  เมื่อเรากินอาหารเขาไป กากอาหารที่เหลือจากการยอยอาหารก็จะสะสม

 อยูในรางกาย

•  เม่ือกากอาหารสะสมอยูในรางกายนานๆ จะเกิดอาการทองผกู ทาํใหลมหายใจ

มีกลิ่นเหม็น

๖

ขอสอบเนน การคิดขอสอบเนน การคิด
แนว O-NET

๒. การขับถายอุจจาระ
1
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กระตุนความสนใจ
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สํารวจคนหา
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อธิบายความรู
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ขยายความเขาใจ

Expand

ตรวจสอบผล

Evaluate

ขยายความเขาใจ
Expand

เกร็ดแนะครู

 ครูอธิบายความรูเพิ่มเติมเรื่องนารูเกี่ยวกับลําไสใหญวา ภายในลําไสใหญจะมี

แบคทีเรียอยูมากมาย ซึ่งเปนแบคทีเรียที่ดี โดยชวยทําลายเชื้อโรคที่เปนอันตราย 

ชวยยอยกากอาหารใหสลายตัวงายขึ้น และสารบางอยางเมื่อสลายตัวจะทําใหเกิด

แกส และแกสเหลานี้จะถูกระบายออกมาโดยการ “ผายลม”

ใหนกัเรียนสืบคนความสมัพนัธของระบบยอยอาหารกบัการขบัถายอจุจาระ

จากนั้นนํามาเขียนเปนแผนภาพ

ถาเราทองผูกเปนเวลานาน จะสงผลอยางไรตอรางกาย

แนวตอบ  ถาเราทองผูกเปนเวลานานจะสงผลเสียตอรางกาย ทําใหการ

ขับถายลําบาก เกิดการระคายเคืองลําไสใหญและทวารหนัก อาจเปน

โรคริดสีดวงทวารได และถาอุจจาระกลับเขาไปในเลือด เลือดที่มีสารพิษ

ก็จะไปเลี้ยงสวนตางๆ ของรางกาย ทําใหเกิดกลิ่นเหม็นจากลมหายใจ 

เนื่องจากปอดกําจัดของเสียออกจากเลือด

ขยายความเขาใจ Expand

1.  นักเรียนแตละคน สืบคนเรื่องโครงสรางของ

 ลําไสใหญ แลวอธิบายการทํางานของ

 ลําไสใหญเปนแผนภาพ

2.  แตละคนนําแผนภาพของตนเองรวบรวมไวใน

กลุมของตนเอง แลวแลกเปลีย่นความคดิเหน็กนั

 ๓. การทํางานของการขับถายอุจจาระ

 “เราจะรูไดอยางไรวา เราตองขับถายอุจจาระออกจากรางกายแลว”

 เมือ่กระบวนการยอยอาหารเสรจ็สิน้แลว กากอาหารทีเ่หลอืจากการยอย

จะเคลือ่นท่ีผานมายงัลาํไสใหญ ผนงัลาํไสใหญจะทาํหนาทีด่ดูซึมนํา้และเกลือแร

ออกจากกากอาหารกลับเขาสูรางกาย ทําใหกากอาหารแข็งตัว แลวลําไสใหญ

จะขับเมือกออกมาหลอลื่นใหกากอาหารสวนที่แข็งเคลื่อนที่ผานไปสูปลาย

ลําไสใหญ ซึ่งเปนสวนที่มีความไวตอการสะสมของอุจจาระ เมื่ออุจจาระเขามา

ในสวนนี้เต็มแลวจะทําใหรูสึกปวด และทวารหนักก็จะเปดเพื่อใหอุจจาระออกมา

ทวารหนัก

กากอาหารที่แข็ง

อุจจาระ

นํ้าและเกลือแร ถูกดูดซึม
เขาไปเลีย้งสวนตางๆ ของ
รางกาย

โรคที่เกี่ยวของกับการขับถายอุจจาระ

•  ถาลําไสใหญดูดนํ้าออกจากกากอาหารมากเกินไป เนื่องจากกากอาหาร

ตกคางอยูในลําไสใหญหลายวนั จะทาํใหกากอาหารแขง็ และขบัถายลาํบาก 

ซึง่เรยีกวา ทองผูก ซึง่ถาปลอยใหทองผกูเปนเวลานานๆ กจ็ะทาํใหเปนโรค

ริดสีดวงทวาร

•  ถากินอาหารที่มีเช้ือบิดเขาไป อาจทําใหเปนโรคลําไสอักเสบ ซึ่งเกิดจาก

ความผิดปกติของลําไสใหญ

•  การปวยเปนโรคที่เกี่ยวของกับการขับถายบอย อาจนําไปสูการเปนมะเร็ง

ลําไสใหญ ๗

กิจกรรมทาทายกิจกรรมทาทาย

ขอสอบเนน การคิดขอสอบเนน การคิด
แนว O-NET
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1. ครูถามคําถาม แลวใหนักเรียนแสดงความ

 คิดเห็นอยางอิสระ

 •  นักเรียนคิดวาการกระทําใดเปนผลดีตอ

ระบบยอยอาหารและการกระทาํใดเปนผลเสีย

ตอระบบยอยอาหาร

2.  แตละกลุมรวมกันเขียนแผนผังการกระทํา

ที่เปนผลดีและผลเสียตอระบบยอยอาหาร 

แลวออกมานําเสนอหนาชั้นเรียนพรอมบอก

เหตุผลประกอบ

3. ครูและนักเรียนรวมกันสรุปการดูแล

 ระบบยอยอาหาร

 นักเรียนควรรู

1  เคี้ยวอาหาร การเคี้ยวอาหารใหละเอียดและชาลง ชวยใหระบบยอยอาหาร

ทํางานไดดีขึ้น มีผลตอการทํางานของสมองในหลายดาน เนื่องจากการเคี้ยว

จะไปกระตุนใหตอมนํ้าลายใตลิ้นและตอมนํ้าลายขางกกหูหลั่งฮอรโมนออกมา 

ขณะเดียวกันก็ยังชวยกระตุนใหมีพลังในการคิด และมีสมาธิมากขึ้น

2 ดื่มนํ้า ตอนเชาหลังต่ืนนอน กอนแปรงฟนใหดืม่น้ําอุนประมาณ 3-4 แกว เพือ่

ใหนํ้าชะลางนํ้าลายที่สะสมมาตั้งแตขณะนอนหลับ ใหลงไปในระบบทางเดินอาหาร

และระบบขับถาย เพราะในนํ้าลายจะมีจุลินทรียที่มีประโยชน สามารถฆาจุลินทรีย

ที่มีพิษในระบบทางเดินอาหาร และชวยทําใหระบบขับถายทํางานปกติ

การปฏิบัติในขอใด เปนการดูแลระบบยอยอาหารและระบบขับถายที่ถูกตอง
1. ดื่มนํ้าอยางนอยวันละ 8 แกว
2. ดื่มนมสดวันละ 2 แกว แทนอาหารเชา
3. กินเฉพาะอาหารที่ไมผานการปรุงรสชาติ
4. กินอาหารกอนออกกําลังกายอยางนอย 30 นาที

วิเคราะหคําตอบ การดื่มนมแทนอาหารเชาและการกินเฉพาะอาหารที่
ไมผานการปรุงรสอาจทําใหรางกายไดรับสารอาหารที่ไมเพียงพอตอ 
ความตองการของรางกาย การกินอาหารกอนการออกกําลังกายจะทําใหเกิด
อาการจุกเสียด เพราะกระเพาะอาหารยังทํางานเพื่อยอยอาหารอยู เมื่อไป
ออกกําลังกาย รางกายตองทํางานเพิ่มขึ้น สงผลใหกระบวนการยอยอาหาร
ชะงัก เกิดอาการดังกลาวได สวนการดื่มนํ้าสะอาดวันละ 8 แกว ชวยให
ระบบยอยอาหารทํางานไดดีขึ้น เพราะนํ้าชวยลําเลียงอาหารไปที่กระเพาะ
อาหาร จึงทําใหงายตอการยอยอาหาร รวมถึงนํ้าทําใหกลามเนื้อหูรูดมีความ
ชุมชื้นขับถายอุจจาระงาย ระบบขับถายไมตองทํางานหนัก 
ดังนั้น ขอ 1. จึงเปนคําตอบที่ถูก

ขอสอบเนน การคิดขอสอบเนน การคิด
แนว O-NET

  ๔. การดูแลระบบยอยอาหารและการขับถายอุจจาระ
 ๑) การดูแลระบบยอยอาหาร

  “พอเปนโรคกระเพาะอาหาร ควรกินอาหารอยางไรนะ”

  เราควรดูแลระบบยอยอาหารดวยการปฏิบัติ ดังนี้
   (๑) เคี้ยวอาหารใหละเอียดกอนกลืน จะทําใหกระเพาะอาหาร
ไมตองทาํงานหนกัเกนิไป ชวยใหอาหารถกูดดูซมึไดงายขึน้ และการเคีย้วอาหาร
ใหละเอียดจะทําใหเรากินอาหารไดชาลง สมองจึงสงสัญญาณใหรางกายรูสึกอิ่ม
ไดกอนที่เราจะกินอาหารในปริมาณเพิ่มขึ้น ทําใหเราไมเปนโรคอวนไดงาย
   (๒) กินอาหารใหตรงเวลา และควรกินครบทั้ง ๓ มื้อ ชวยทําให
นํ้ายอยที่หลั่งออกมาทํางานไดตรงเวลา
   (๓) กินอาหารที่ปรุงสุกและสะอาด ไมควรกินอาหารสุกๆ ดิบๆ 
หรอืไมสะอาด เพราะอาจทาํใหเกดิโรคในระบบทางเดนิอาหาร เชน ทองเสยี เปนตน
   (๔) ไมกนิอาหารทีม่รีสจดัหรอืมกีรดในปรมิาณมาก เชน นํา้อดัลม
นํ้าสมพริกดอง เปนตน  เพราะจะทําใหระคายเคืองกระเพาะอาหารได
   (๕) ควรดื่มนํ้าสะอาดในปริมาณท่ีเพียงพอกับความตองการ
ของรางกาย สังเกตไดจากสีของปสสาวะ ถามีสีใสดี แสดงวารางกายไดรับนํ้า
อยางเพียงพอ แตถาสีของปสสาวะมีสีเหลืองเขม แสดงวาเราดื่มนํ้านอยเกินไป 
   (๖) รักษาฟนใหแข็งแรง ดวยการแปรงฟนหลังอาหารทุกมื้อ
และกอนเขานอน เพราะฟนเปนอวยัวะแรกทีท่าํหนาทีเ่คีย้วอาหารใหมชีิน้เลก็ลง
   (๗) ไมควรออกกําลงักายหลงัจากกินอาหารทนัท ีเพราะจะทาํให
เกิดอาการจุก ควรออกกําลังกายหลังจากกินอาหารไปแลว ๒ ชั่วโมง
   (๘) ควรพักผอนใหเพียงพออยางนอยวันละ ๘ - ๑๐ ชั่วโมง
   (๙) ควรทําจิตใจใหราเริงแจมใส ไมเครียด

¤ÇÒÁÃÙŒ¤Ù‹ÊØ¢ÀÒ¾

 การยอยอาหารใหมีขนาดเล็กโดยการบดเคี้ยว การบีบตัวของทางเดินอาหาร 
เรียกวา การยอยเชิงกล สวนการยอยอาหารใหมีขนาดเล็กที่สุด โดยการเกิดปฏิกิริยาเคมี
ระหวางอาหารกับนํ้าโดยตรง และใชนํ้ายอยเขามาชวย เรียกวา การยอยทางเคมี

๘

  เราควรดูแลระบบยอยอาหารดวยการปฏิบัติ ดังนี้
   (๑) เคี้ยวอาหารใหละเอียดกอนกลืน จะทําใหกระเพาะอาหาร

1

   (๕) ควรดื่มนํ้าสะอาดในปริมาณท่ีเพียงพอกับความตองการ
2
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1. ครูถามคําถาม แลวใหนักเรียนแสดงความ

 คิดเห็นอยางอิสระ

 • นักเรียนคิดวาการกระทําใดเปนผลดีตอการ 

  ขับถายอุจจาระ และการกระทําใดเปน

  ผลเสียตอการขับถายอุจจาระ

2.  แตละกลุมรวมกันเขียนแผนผังการกระทําที่

เปนผลดีและผลเสียตอการขับถายอุจจาระ 

แลวออกมานําเสนอหนาชั้นเรียน พรอมบอก

เหตุผลประกอบ

3.  ครูและนักเรียนรวมกันสรุปการดูแล

การขับถายอุจจาระ

ถามีอาการทองผูก ควรทําอยางไร เพราะอะไร

1. ออกกําลังกาย เพราะทําใหลําไสมีการบีบรัดตัวไดดี

2. กินผักและผลไม เพราะมีเสนใยที่ชวยในการขับถาย

3. พักผอนใหเพียงพอ เพราะขณะหลับลําไสจะทํางานไดดี

4. กินยาระบาย เพราะทําใหอุจจาระเหลว และขับถายไดงาย

วิเคราะหคําตอบ เมื่อมีอาการทองผูก ควรจะกินผักและผลไมมากๆ 

เพราะมีเสนใยที่ชวยในการขับถาย และควรกินผักและผลไมเปนประจํา 

เพื่อสุขนิสัยที่ดี มีการขับถายเปนปกติ ดังนั้น ขอ 2. จึงเปนคําตอบที่ถูก

นักเรียนควรรู

1  อาหารสุกๆ ดิบๆ การกินอาหารสุกๆ ดิบๆ อาจทําใหเกิดอาหารเปนพิษ หรือ

เปนโรคทองเสียได เพราะอาหารไมสะอาด อาจมีเชื้อโรคปนเปอน และไมถูกฆา 

ดวยความรอน หรืออาจมีไขพยาธิเจือปน ทําใหมีพยาธิเขาสูรางกาย เปนอันตราย

ตอสุขภาพ

ตรวจสอบผล Evaluate

1.  ครูตรวจสอบความถูกตอง การอธิบาย

แผนภาพการทํางานของระบบยอยอาหาร

2.  ครูตรวจสอบความถูกตองแผนผังความคิด

แสดงวิธีดูแลระบบยอยอาหาร

3.  ครูตรวจสอบความถูกตองของการทํากิจกรรม

รวบยอดที ่1.1 ขอ 2 จากแบบวดัฯ สขุศกึษาฯ 

ป.5

4. ครู ตรวจแผนภาพโครงสรางและการทํางานของ

 ลําไสใหญ

5. ครูตรวจแผนผังการกระทําที่เปนผลดี

 และผลเสียตอระบบยอยอาหาร

6. ครูตรวจแผนผังการกระทําที่เปนผลดี

 และผลเสียตอการขับถายอุจจาระ

ขยายความเขาใจ Expand

 ครใูหนกัเรยีนแตละกลุมสบืคนโรคทีเ่กีย่วของกบั

ระบบยอยอาหาร และการขับถายอุจจาระ แลวทํา

เปนแผนความรูมากลุมละ 5 โรค และสงครู

เกร็ดแนะครู

 ครูใหนักเรียนแบงกลุม แตละกลุมสืบคนอาหารที่มีกากใยสูง แลวรวบรวมขอมูล

ทําเปนสมุดภาพ แลวนํามาสงครู

 ๒) การดูแลการขับถายอุจจาระ 

  “ถาเราไมอยากทองผูก เราควรทําอยางไรนะ”

  เราควรดูแลการขับถายอุจจาระดวยการปฏิบัติ ดังนี้

   (๑) ไมกินอาหารที่มีรสจัด เชน เผ็ดจัด เปรี้ยวจัด เปนตน

เพราะจะทําใหเกิดการระคายเคืองผนังลําไสใหญและทวารหนักได

   (๒) กินอาหารที่ปรุงสุก สะอาด และไมกินอาหารสุกๆ ดิบๆ

หรืออาหารหมักดอง เพราะอาจทําใหเกิดอาการทองเสียได

   (๓) ควรกินอาหารที่มีกากใยสูง เชน ถั่ว ขาวกลอง ขาวซอมมือ

ผักและผลไมตางๆ เปนตน  เพราะกากใยจะชวยเพิ่มปริมาณของเสีย และ

เมื่อรวมกับกากอาหารท่ีถูกยอยแลว จะทําใหเคลื่อนตัวไปตามลําไสไดงาย

และกากใยยังชวยอุมนํ้า ซึ่งนํ้าจะทําใหกากอาหารออนนุม ทําใหขับถายไดงาย

   (๔) ดื่มนํ้าสะอาดอยางนอยวันละ ๘ แกว เพื่อใหการขับถาย

ทํางานไดเปนปกติ

   (๕) ควรฝกการขับถายใหเปนเวลาทุกวนั เพือ่ปองกันอาการทองผกู

   (๖) ควรลางมอืใหสะอาดทกุครัง้หลังขบัถาย เพือ่ปองกันเชือ้โรค

อาหารที่มีกากใยสูง เชน

ขาวกลอง

ถั่วลันเตา

ถั่วตางๆ

แกวมังกร ฝรั่ง ขาวโพด

¤ÇÒÁÃÙŒ¤Ù‹ÊØ¢ÀÒ¾

ผักคะนา สม

๙

ขอสอบเนน การคิดขอสอบเนน การคิด
แนว O-NET

   (๒) กินอาหารที่ปรุงสุก สะอาด และไมกินอาหารสุกๆ ดิบๆ
1
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ตรวจสอบผล

Evaluate

ขยายความเขาใจ

Expand

อธิบายความรู

Explain

สํารวจคนหา

Explore

กระตุนความสนใจ

Engage

อธบิายความรู
Explain

กระตุนความสนใจ
Engage

สาํรวจคนหา
Explore

อธบิายความรู Explain

   ครูอธิบายเพิ่มเติมใหนักเรียนเขาใจวา ปกติ

ปสสาวะจะมีลักษณะใส ไมมตีะกอน สเีหลอืงออน

จนถึงสีเหลืองเขม หรือสีเหลืองนํ้าตาล เรียกวา 

อําพัน สีของปสสาวะจะสัมพันธกับจํานวนนํ้า

ที่รางกายไดรับ ถาไดรับนํ้าจํานวนมากปสสาวะ    

สวนใหญจะไมมีสี ถาไดรับนํ้าจํานวนนอย ปสสาวะ

จะเปนสีอําพัน กลิ่นของปสสาวะจะมีกลิ่นออนๆ 

แตถาทิ้งไวเปนเวลานาน อาจมีกลิ่นแอมโมเนีย

 นักเรียนควรรู

1 ขับถายปสสาวะ ในแตละวัน คนเราจะขับถายปสสาวะออกมาประมาณ 

1 - 1.5 ลิตร ปริมาณที่ขับถายออกมาจะมากหรือนอยขึ้นอยูกับปริมาณนํ้าที่รางกาย

ไดรับ ชนิดของอาหารหรือเครื่องดื่มที่เขาสูรางกาย และการสูญเสียนํ้าจากทางอื่น 

เชน เหงื่อ เปนตน

 เกร็ดแนะครู

 ครูใหนักเรียนออกมาวาดภาพอวัยวะในระบบขับถายปสสาวะบนกระดาน แลว

ลากเสนโยงชื่ออวัยวะนั้นๆ เพื่อเปนสื่อการสอนตอไป

ขอใดไมใชสิ่งที่ระบบขับถายปสสาวะกําจัดออก
1. นํ้าสวนเกิน
2. ของเสียในเลือด
3. สารอาหารที่รางกายไมตองการ
4. กากอาหารที่รางกายไมตองการ

วิเคราะหคําตอบ ระบบขับถายปสสาวะจะกําจัดของเสียออกจากเลือด 
นํ้าสวนเกิน และสารอาหารที่รางกายไมตองการ สวนกากอาหารที่รางกาย
ไมตองการ รางกายจะกําจัดออกมาในรูปของอุจจาระ ดังนั้น ขอ 4.    
จึงเปนคําตอบที่ถูก

สาํรวจคนหา Explore

 ครูใหนักเรียนแบงกลุม แตละกลุมรวมกันสืบคน

ลักษณะของปสสาวะที่ปกติและไมปกติ แลวออกมา

อธิบายหนาชั้นเรียน

กระตุนความสนใจ Engage

 ครถูามคําถาม แลวใหนักเรยีนแสดงความคิดเหน็

อยางอิสระ

• อจุจาระเกดิจากกากอาหารทีร่างกายขบัออกมา  

  แลวปสสาวะเกิดจากอะไร

 • เพราะอะไรเวลาเราดืม่นํา้มากๆ แลวจึงปวด  

  ปสสาวะบอย

กรวยไต

มีลักษณะเปนเสนๆ มารวมกันคลายกรวย 
เปนทางผานใหปสสาวะไหลมารวมกนั และ
ชวยกรองเอาเกลอืและสารทีเ่ปนพษิออกมา

กระเพาะปสสาวะ

อยูตอนลางของชองทอง ตอจากปลายทอไต
ทีป่ลายกระเพาะปสสาวะจะมทีอยืน่ออกมา 
เรียกวา ทอปสสาวะ กระเพาะปสสาวะของ
คนเราสามารถบรรจนุํา้ปสสาวะไดประมาณ 
๐.๕ ลิตร

ทอไต

เปนทอขนาดเล็กๆ และมีผนังหนา โดย
ทําหนาที่เปนทางผานของนํ้าปสสาวะลงสู
กระเพาะปสสาวะ

ไต

เปนอวัยวะที่สําคัญที่สุดในระบบขับถาย
ปสสาวะ มีรูปรางคลายเมล็ดถั่วแดง ขนาด
ประมาณเทากํามือ มีสีนํ้าตาลแกมแดง

ไตมีหนาที่ขับถายของเสียและกําจัดนํ้าสวนเกิน
ออกจากรางกาย ซึ่งเปนการชวยรักษาภาวะสมดุล

ภายในรางกาย

 การขับถายของเสียออกจากรางกายมีความสําคัญมากตอการดํารงชีวิต
ของเรา เพราะเปนการกําจดัของเสยีตางๆ ออกจากรางกาย เพือ่ไมใหมกีารสะสม
ของของเสียภายในรางกาย ทําใหรางกายเจริญเติบโตและมีพัฒนาการที่สมวัย

  ระบบขับถายปสสาวะ

 “ทําไมเวลาเราดื่มนํ้ามากๆ แลวจึงปวดปสสาวะบอย”
 ระบบขับถายปสสาวะ ทําหนาท่ีกรองของเสียและนํ้าสวนเกินออกจาก
กระแสเลือด และขับออกนอกรางกายในรูปของปสสาวะ อวัยวะที่สําคัญในระบบ
ขับถายปสสาวะ ไดแก

ò ¡ÒÃ¢Ñº¶‹ÒÂ¢Í§àÊÕÂÍÍ¡¨Ò¡Ã‹Ò§¡ÒÂ

๑๐

ขอสอบเนน การคิดขอสอบเนน การคิด
แนว O-NET

  ระบบขับถายปสสาวะ
1
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กระตุนความสนใจ

Engage

สํารวจคนหา

Explore

อธิบายความรู

Explain

ขยายความเขาใจ

Expand

ตรวจสอบผล

Evaluate

อธบิายความรู
Explain

อธบิายความรู Explain

1. ครูใหนักเรียนดูภาพระบบขับถายปสสาวะ  

 ที่นักเรียนวาดบนกระดาน แลวถามนักเรียนวา   

 ปสสาวะถูกขับออกมาทางไตไดอยางไร

  (ตอบ ปสสาวะจะถูกขับออกมาทางทอปสสาวะ

ที่ตอกับกระเพาะปสสาวะ โดยไตจะกรอง

ของเสียออกจากเลือด และรางกายจะดูดซึม

ของเหลวที่กรองไดบางสวนไปใชประโยชน

สวนสารที่ไมมีประโยชนและนํ้าบางสวนจะถูก

ขับออกมาในรูปของปสสาวะ แลวถูกสงมายัง

กระเพาะปสสาวะ เพื่อรอการขับออกมา)

2.  ครูอธิบายความรูเพิ่มเติมระบบขับถาย

ปสสาวะ และการทํางานของระบบขับถาย

ปสสาวะ จากนั้นใหแตละกลุมบันทึกความ

เขาใจระบบขับถายปสสาวะลงในสมุด

3.  ใหนักเรยีนอานขอมลูจากหนงัสอืเรยีน หนา 11 

แลวรวมกันสรุปการทํางานของระบบขับถาย

ปสสาวะอีกครั้งหนึ่ง

4.  ใหนักเรียนรวมกันยกตัวอยางการดูแลระบบ

ขับถายปสสาวะในชีวิตประจําวัน

5.  ครูตั้งคําถามวา

 •  ถานักเรียนปวดปสสาวะขณะที่ครูกําลัง

สอนอยู นักเรียนควรทําอยางไร เพราะอะไร

   (แนวตอบ ขออนุญาตครูไปหองนํ้าทันที 

เพราะถาเรากลั้นปสสาวะเปนเวลานาน 

จะทําใหกระเพาะปสสาวะอักเสบได)

 •  ถานักเรียนรูสึกวาเกิดอาการผิดปกติขณะ

ขับถายปสสาวะ นักเรียนควรทําอยางไร

   (แนวตอบ บอกพอแม เพื่อใหทานพาไป

พบแพทย)

6.  ครใูหนกัเรยีนรวมกนัสืบคนลกัษณะของปสสาวะ

ที่ผิดปกติ แลวออกมานําเสนอหนาชั้นเรียน

 นชุมีอาการปสสาวะกะปรดิกะปรอย ปวดปสสาวะบอยแตปสสาวะไมออก 
เธอจึงไปใหหมอตรวจ ซึ่งหมอก็ไดบอกใหเธอปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการ
ปสสาวะ นุชมีอาการเจ็บปวยเกี่ยวกับอวัยวะใด ระบบใด และเธอตอง 

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมอยางไร (เลือกคําตอบจากกลุมที่ 1, 2 และ 3)

คําตอบกลุมที่ 1 คําตอบกลุมที่ 2 คําตอบกลุมที่ 3

ที่ อวัยวะ ที่ ระบบ ที่ พฤติกรรม

1 ตับ 1 ขับถาย A
ไมกินอาหาร
รสหวานจัด

2 กระเพาะปสสาวะ 2 ยอยอาหาร B ไมกินอาหารที่ไมสุก
3 ทวารหนัก 3 สืบพันธุ C ไมกลั้นปสสาวะ

วิเคราะหคําตอบ นุชมีอาการเจ็บปวยจากการปสสาวะ ดังนั้น อวัยวะที่
เกี่ยวของควรเปนกระเพาะปสสาวะ ซึ่งเกี่ยวของกับระบบขับถาย อาการ
ดังกลาวเปนอาการของกระเพาะปสสาวะอักเสบ ซึ่งอาจเกิดจากการกลั้น
ปสสาวะ นุชจึงควรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมโดยการไมกลั้นปสสาวะเมือ่รูสกึ
ปวด ดังนัน้ คาํตอบทีถ่กู คอื กลุมท่ี 1 - 2, กลุมที ่2 - 1 และกลุมที ่3 - C

นักเรียนควรรู

1  ไต นอกจากจะมีหนาที่กรองของเสียออกจากรางกายแลว ยังมีหนาที่สราง

ฮอรโมนกระตุนการสรางเม็ดเลือดแดง และสรางวิตามินดี เพื่อควบคุมการสราง

สมดุลของแคลเซียม

2  นิ่ว คือ กอนหินเล็กๆ ที่เกิดจากการจับตัวกันของกอนผลึกซึ่งตกเปนตะกอน

อยูในนํ้าปสสาวะที่เขมขน รวมตัวกันเปนนิ่วในไตหรือระบบทางเดินปสสาวะ

 ๑) การทํางานของระบบขับถายปสสาวะ

  “ไตจะกรองปสสาวะ เหมือนกับเครื่องกรองนํ้าไหมนะ”

  เครื่องกรองนํ้าจะกรองส่ิงสกปรกออกจากนํ้า ทําใหเรามีนํ้าสะอาด

ไวดื่ม เชนเดียวกับไตที่กรองของเสียออกจากเลือด และทํางานรวมกับอวัยวะ

ที่สําคัญ ดังนี้

๑   ไตกรองของเสียออกมาจากเลือด
ในรูปของปสสาวะ

๒  นํา้ปสสาวะไหลไปรวมกนัทีก่รวยไต
ไหลผานทอไตและไหลไปเก็บสะสม
ไวในกระเพาะปสสาวะ

๓   เมื่อปสสาวะมีปริมาณมาก
ผนังกระเพาะปสสาวะจะยืดหดตัว
กระตุนใหเรารูสึกปวดปสสาวะ
เมื่อกระเพาะปสสาวะหดตัวก็จะ
ขับปสสาวะออกมานอกรางกาย

ปสสาวะจะมีปริมาณมากหรือนอย
ขึ้นอยูกับรางกายตองการรกัษานํา้ไว
หรอืกาํจัดนํา้ออกจากรางกายเทาใด

โรคที่เกี่ยวของกับระบบขับถายปสสาวะ

• ถาเรากลั้นปสสาวะไวนานๆ อาจทําใหเปนโรคกระเพาะปสสาวะอักเสบ

• ในเพศหญิง ถาทําความสะอาดหลังขับถายปสสาวะหรืออุจจาระไมดีพอ

 อาจทําใหเปนโรคกระเพาะปสสาวะอักเสบ

•  การดืม่นํา้นอย การตดิเชือ้ในทางเดนิปสสาวะ การกินอาหารทีท่าํใหเกิดนิว่ 

อาจทําใหเปนโรคนิ่วในอวัยวะในระบบขับถายปสสาวะ

๑๑

ขอสอบเนน การคิดขอสอบเนน การคิด
แนว O-NET

“ไตจะกรองปสสาวะ เหมือนกับเครื่องกรองนํ้าไหมนะ”

•  การดืม่นํา้นอย การตดิเชือ้ในทางเดนิปสสาวะ การกินอาหารทีท่าํใหเกิดนิว่ 

1

1
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ตรวจสอบผล

Evaluate

ขยายความเขาใจ

Expand

อธิบายความรู

Explain

สํารวจคนหา

Explore

กระตุนความสนใจ

Engage

ขยายความเขาใจ
Expand

 นักเรียนควรรู

1 ปสสาวะ สีของปสสาวะโดยปกติจะมีสีเหลืองออนๆ ถาหากมีสีที่แตกตาง

ไปจากนี้ อาจเกิดความผิดปกติได ซึ่งเกิดจากหลายสาเหตุ เชน การดื่มนํ้านอย

เกินไป สีปสสาวะก็อาจเปนสีเหลืองเขมได

2 โรคไต เปนโรคที่เกิดจากความผิดปกติของไตในการทํางานเพื่อขับถาย

ของเสียออกจากรางกาย และรักษาความสมดุลของเกลือและนํ้าในรางกาย โรคไต

ที่พบบอย เชน ไตวาย ไตอักเสบ เปนตน

3 กระเพาะปสสาวะอักเสบ เปนอาการอักเสบของกระเพาะปสสาวะ สาเหตุ

เกิดจากเชื้อแบคทีเรียเขาไปในกระเพาะปสสาวะ เนื่องจากการกลั้นปสสาวะนานๆ 

ทําใหเชื้อแบคทีเรียไมถูกกําจัดออกไปทางปสสาวะ

ใหนักเรียนเขียนแสดงลําดับขั้นตอนของการทํางานของระบบขับถาย

ปสสาวะ

ใหนักเรียนสืบคนโรคที่เกิดกับระบบขับถายปสสาวะ จากนั้นนําขอมูล

มาจัดปายนิเทศ

ขยายความเขาใจ Expand

1.  ครใูหนักเรียนทาํการทดลองโดยนําขวดพลาสตกิ

ตัดกนออก เปดฝาขวด นําผาขาวบางมาปดที่

ปากขวดและมัดไวไมใหผาหลุด นําขวดไปวาง

ควํ่าบนปากแกวใส นํากรวด ดิน หรือทราย

มาใสลงในขวด จากนั้นใหนํานํ้าเสียหรือนํ้าที่มี

ลักษณะขุนมาเทลงในขวด แลวใหนักเรียน

สังเกตนํ้าที่อยูในแกว แลวถามนักเรียนวา ขวด

เปรียบไดกับอวัยวะใดในระบบขับถายปสสาวะ 

แลวบันทึกผล

2.  ใหนักเรียนทํากิจกรรมการเรียนรู ตอนที่ 3 

ผลงานสรางสรรค

3.  ใหนักเรียนทํากิจกรรมรวบยอดที่ 1.1 ขอ 1 จาก

แบบวัดฯ สุขศึกษาฯ ป.5

✓

แบบประเมินผลการเรียนรูตามตัวชี้วัด ประจําหนวยที ่๑ บทที ่๑

ชุดที่ ๑ ๓๐ คะแนน

กิจกรรมรวบยอดที่ ๑.๑

แบบประเมินตัวชี้วัด พ ๑.๑ ป.๕/๑

  อธบิายความสาํคญัของระบบยอยอาหารและระบบขบัถายท่ีมผีลตอสขุภาพ การเจรญิเตบิโต 

และพัฒนาการ

 ๑ เรียงลําดับและบอกหนาที่ของอวัยวะในระบบขับถายปสสาวะ (๑๐ คะแนน)๑ เรียงลําดับและบอกหนาที่ของอวัยวะในระบบขับถายปสสาวะ 

๑) ……………………………………………………………………..

  มหีนาที ่…………………………………………………

  ……………………………………………………………………..

  ……………………………………………………………………..

  ……………………………………………………………………..

๓) ……………………………………………………………………..

  มหีนาที ่…………………………………………………

  ……………………………………………………………………..

  ……………………………………………………………………..

  ……………………………………………………………………..

๒) ……………………………………………………………………..

  มหีนาที ่…………………………………………………

  ……………………………………………………………………..

  ……………………………………………………………………..

  ……………………………………………………………………..

๔) ……………………………………………………………………..

  มหีนาที ่…………………………………………………

  ……………………………………………………………………..

  ……………………………………………………………………..

  ……………………………………………………………………..

❍ ❍ ❍ ❍ 

ไต
 กรองของเสีย
ออกจากเลือดออกมาในรูป
ของปสสาวะ

ทอไต
 เปนทางผานให
นํ้าปสสาวะไหลผานไปยัง
กระเพาะปสสาวะ

กรวยไต
 เปนทางผานให
นํ้าปสสาวะไหลมารวมกัน 
และกรองเอาเกลือ และ
สารพิษออกมา

กระเพาะปสสาวะ
 เปนที่เก็บสะสม
นํ้าปสสาวะกอนถูกขับออก
จากรางกาย

๒ ๑ ๓ ๔ ฉบับ
เฉลย

๓

   ใบงาน แบบวัดฯ แบบฝกฯ

   สุขศึกษา ป.5 กิจกรรมรวบยอดที่  1.1

   แบบประเมินตัวช�้วัด พ 1.1 ป.5/1

๒) การดูแลระบบขับถายปสสาวะ 

  “ถาเราปวดปสสาวะแตขับถายปสสาวะไมออก เราควรทําอยางไร”

  เราควรดูแลระบบขับถายปสสาวะ ดวยการปฏิบัติ ดังนี้

   (๑) ไมกินอาหารที่มีรสเค็มจัด เพราะทําใหไตทํางานหนัก

และอาจทําใหเปนโรคไตได

   (๒) ไมควรกลั้นปสสาวะนานๆ เพราะจะทําใหกระเพาะปสสาวะ

อักเสบ

   (๓) ไมควรกินอาหารที่มีสารออกซาเลท (Oxalate) ซึ่งเปน

สารกอนิ่วในปริมาณที่มากเกินไป ซึ่งสารชนิดนี้พบมากในผักตางๆ โดยเฉพาะ

ใบ ยอด และตนออน เชน ใบชะพลู ใบยอ มันเทศ เปนตน  หรือผลไม เชน

กลวยไข สับปะรด เปนตน

   (๔) ดื่มนํ้าสะอาดมากๆ อยางนอยวันละ ๘ แกว เพื่อชวยใหไต

ทํางานไดดี

   (๕) ทําความสะอาดรางกายและบริเวณอวัยวะเพศใหสะอาด

อยูเสมอ ในเพศหญิงควรทําความสะอาดจากดานหนาไปดานหลัง

   (๖) เมื่อเกิดอาการผิดปกติในการขับถายปสสาวะ เชน

    • ขับถายปสสาวะกะปริบกะปรอย

    • ปวดปสสาวะแตขับถายปสสาวะไมออก

    • มีเลือดปนออกมากับปสสาวะ   

    •  รูสึกเจ็บอวัยวะเพศขณะขับถายปสสาวะ เปนตน  

    ควรรีบบอกผูปกครองใหพาไปพบแพทยทันที

 อยางไรก็ตาม การขับถายของเสียในรางกาย นอกจากการขับถายอุจจาระ

และการขับถายปสสาวะแลว ยังมีการขับถายเหงื่อทางระบบผิวหนัง

ซึ่งจะขับนํ้าและเกลือแรที่รางกายไมตองการแลวออกจากรางกาย และการ

ขับถายแกสคารบอนไดออกไซดทางระบบหายใจ ซึ่งเปนของเสียที่เกิดจาก

การเผาผลาญอาหาร และการทํางานของเซลลในรางกาย
๑๒

กจิกรรมสรางเสรมิ

กิจกรรมทาทาย

กจิกรรมสรางเสรมิ

กิจกรรมทาทาย

๒) การดูแลระบบขับถายปสสาวะ 
1

และอาจทําใหเปนโรคไตได

อักเสบ

   (๒) ไมควรกลั้นปสสาวะนานๆ เพราะจะทําใหกระเพาะปสสาวะ

2

3
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กระตุนความสนใจ

Engage

สํารวจคนหา

Explore

อธิบายความรู

Explain

ขยายความเขาใจ

Expand

ตรวจสอบผล

Evaluate

ตรวจสอบผล
Evaluate

ตรวจสอบผล Evaluate

1.  ตรวจบันทึกความเขาใจระบบขับถายปสสาวะ

2.  ตรวจบันทึกผลการทดลอง

3. ตรวจสอบความถูกตองของการทํากิจกรรม 

 รวบยอดที่ 1.1 ขอ 1 จากแบบวัดฯ สุขศึกษาฯ  

 ป.5

กิจกรรมการเรียนรู ตอนที่ 1เฉลย

คําถามชวนคิด

 1) แนวตอบ ระบบยอยอาหารเปนระบบที่เปลี่ยนอาหารใหเปนสารอาหาร เพื่อใหรางกายนําสารอาหารไปใช ทําใหรางกาย  

  เจริญเติบโต อวัยวะในรางกายทํางานไดตามปกติ สวนระบบขับถายปสสาวะเปนระบบที่ชวยกําจัดของเสียออกจากเลือด

  และรักษาสมดุลของนํ้าในรางกาย ทําใหรางกายทํางานไดอยางปกติ

 2)  แนวตอบ รูสึกอึดอัดเหมือนมีลมอยูในทอง ทองอืด ทองเฟอ แนนทอง

 3)  แนวตอบ ขึ้นอยูกับนักเรียนแตละคน

 4) แนวตอบ ควรแนะนําใหเพื่อนไปเขาหองนํ้าเมื่อรูสึกปวดปสสาวะ ไมควรกลั้นปสสาวะไวนานๆ พรอมอธิบายเหตุผลวา

  การกลั้นปสสาวะไวนานๆ จะทําใหเกิดอันตรายตอรางกายได เชน ทําใหเปนโรคนิ่ว ทําใหเปนโรคกระเพาะปสสาวะอักเสบ  

  เปนตน

หลักฐานแสดงผลการเรียนรู

1. แผนภาพการทํางานของระบบยอยอาหาร

2. แผนภาพโครงสรางและการทาํงานของลาํไสใหญ

3.  แผนผังการกระทําที่เปนผลดีและผลเสียของ

ระบบยอยอาหารและการขับถายอุจจาระ

4. แผนความรูโรคที่เกี่ยวของกับระบบยอยอาหาร 

 และการขับถายอุจจาระ

5.  แผนพับการดูแลระบบยอยอาหารและระบบ

ขับถายปสสาวะ

¡Ô̈ ¡ÃÃÁ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ

ตอนที่ ๑  คําถามชวนคิด

เขียนตอบคําถามตอไปนี้ลงในสมุด

 ๑)   นักเรียนคิดวาระบบยอยอาหาร และระบบขับถายปสสาวะมีความสําคัญอยางไร

 ๒) ถารางกายของนักเรียนยอยอาหารไมได นักเรียนจะรูสึกอยางไร

 ๓) นกัเรยีนเคยปวดปสสาวะขณะทีน่กัเรยีนเรยีนอยูในหองเรยีนหรอืไม แลวนกัเรยีน

  ทําอยางไร

 ๔) ถาเพื่อนของนักเรียนกลั้นปสสาวะบอยๆ นักเรียนควรแนะนําเพื่อนอยางไร

ตอนที่ ๒  ชวนคิด ชวนทํา

 ๑)  ใหนักเรียนรวมกันแสดงความคิดเห็นวา อาการอยางไรท่ีเรียกวา อาการระบบ

ยอยอาหารและระบบขับถายปสสาวะทํางานผิดปกติ

 ๒)  แบงกลุม ใหแตละกลุมรวมกันอภิปรายวา ระบบยอยอาหารกับระบบขับถาย

ปสสาวะ ทํางานอยางไร

 ๓)  สบืคนขอมลูโรคทีเ่กีย่วกับระบบยอยอาหารและระบบขบัถายปสสาวะ บอกสาเหตุ 

อาการ วธิดีแูล และวธิปีองกนั มาระบบละ ๑ โรค แลวออกมานาํเสนอในรปูแบบ

ของตนเอง

 ๔) สืบคนอาหารที่มีประโยชนตอระบบยอยอาหาร และจัดทําเปนปายใหความรู

ตอนที่ ๓  ผลงานสรางสรรค

แบงกลุม ใหแตละกลุมจัดทําแผนพับที่ใหขอมูลการดูแลระบบยอยอาหารและระบบ

ขบัถายปสสาวะ โดยแตละกลุมชวยกนัสบืคนขอมลูเพ่ิมเตมิ ออกแบบแผนพับและจดัภาพ

ประกอบใหดูนาสนใจ และผลัดกันออกมานําเสนอผลงาน

๑๓

(ผลการปฏิบัติกิจกรรมขึ้นอยูกับดุลยพินิจของครูผูสอน)

(ผลการปฏิบัติกิจกรรมขึ้นอยูกับดุลยพินิจของครูผูสอน)
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สํารวจคนหา

Explore

กระตุนความสนใจ

Engage

กระตุนความสนใจ
Engage

กระตุนความสนใจ Engage

 ครูถามคําถาม แลวใหนักเรียนแสดงความ

คิดเห็นอยางอิสระ

 •  ครอบครัวที่มีความสุขเปนอยางไร

   (แนวตอบ ครอบครัวที่มีความสุข คือ ครอบครัว

ที่มีความรัก ความเขาใจ และชวยเหลือซึ่งกัน

และกัน ครอบครัวไทยเปนครอบครัวที่นับถือ

ญาติผูใหญ ผูที่อายุนอยกวาจะใหความเคารพ

ผูทีม่อีายมุากกวา สวนผูทีม่อีายมุากกวา จะคอย

อบรมสั่งสอน ใหความรัก และความชวยเหลือ

ผูที่อายุนอยกวา)

 เกร็ดแนะครู

 ครูเปดเพลง “Home” ใหนักเรียนฟง จากนั้นครูและนักเรียนรวมกันอภิปราย

ความหมายของเนื้อเพลง และใหนักเรียนบอกความรูสึกที่ไดจากการฟงเพลงนี้ 

จากนั้นครูถามนักเรียนวา “Home” สําหรับนักเรียนคืออะไร

มุม IT

 ครูดาวนโหลดเพลง “Home” ไดที่ www.youtube.com

ªÕÇÔµáÅÐ¤ÃÍº¤ÃÑÇ
Ë¹‹ÇÂ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ·Õèò

	 เปาหมายการเรียนรู้ประจําหน่วยที่	๒

	 	เมือ่เรยีนจบหน่วยนี	้ผูเ้รยีนจะมคีวามรูค้วามสามารถต่อไปนี้

	 ๑.		อธิบายการเปลี่ยนแปลงทางเพศและปฏิบัติตน

ได้เหมาะสม	(มฐ.	พ	๒.๑	ป.๕/๑)

	 ๒.		อธิบายความส�าคัญของการมีครอบครัวที่อบอุ่น

ตามวัฒนธรรมไทย	(มฐ.	พ	๒.๑	ป.๕/๒)

	 ๓.	ระบุพฤติกรรมที่พึงประสงค์และไม่พึงประสงค์

	 	 ในการแก้ไขปัญหาความขัดแย้งในครอบครัว

	 	 และกลุ่มเพื่อน	(มฐ.	พ	๒.๑	ป.๕/๓)
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สํารวจคนหา
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อธิบายความรู
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ขยายความเขาใจ

Expand

ตรวจสอบผล

Evaluate

กระตุนความสนใจ
Engage

สมรรถนะของผูเรียน

1. ความสามารถในการคิด

2. ความสามารถในการแกปญหา

3. ความสามารถในการใชทักษะชีวิต

คุณลักษณะอันพึงประสงค

1. มีวินัย รับผิดชอบ

2. ใฝเรียนรู

3. มุงมั่นในการทํางาน

 เปาหมายการเรียนรู

 อธบิายการเปลีย่นแปลงทางเพศและปฏบิตัติน

ไดเหมาะสม (มฐ. พ 2.1 ป.5/1)

กระตุนความสนใจ Engage

 ใหนักเรียนดูภาพ หนา 17 แลวชวยกันบอกวา

 • ทางกายภาพนักเรียนเปนเพศใด

   (ตอบ คําตอบขึ้นอยูกับนักเรียน ใหตอบ

ตามความเปนจริง)

 •  ในมิติทางกายภาพ นักเรียนตางจากเพื่อน

ตางเพศอยางไร

   (ตอบ คําตอบขึ้นอยูกับนักเรียน ใหตอบ

ตามความเปนจริง)

เกร็ดแนะครู

 ครูจัดกระบวนการเรียนรูโดยการใหนักเรียนปฏิบัติ ดังนี้

 • สํารวจ คนหาเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงทางเพศโดยการใชแผนผังความคิด

 • สืบคนขอมูลการเปลี่ยนแปลงดานจิตใจ อารมณ และสังคม

 • อภิปรายการปฏิบัติตนใหเหมาะสมเมื่อมีการเปลี่ยนแปลงทางเพศ

 • วิเคราะหจากประเด็นคําถามและภาพเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงทางเพศ

 จนเกิดเปนความรูความเขาใจวา เมื่อเราเจริญเติบโตขึ้นรางกายของเราก็จะเกิด

การเปลี่ยนแปลง วัยของนักเรียนมีการเปลี่ยนแปลงที่ชัดที่สุด คือ การเปลี่ยนแปลง

ทางเพศ เราจึงควรปฏิบัติตนใหเหมาะสมกับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น

?

 ñ. ·Ò§¡ÒÂÀÒ¾¹Ñ¡àÃÕÂ¹à»š¹à¾Èã´
 ò.  ã¹ÁÔµÔ·Ò§¡ÒÂÀÒ¾ ¹Ñ¡àÃÕÂ¹µ‹Ò§¨Ò¡

à¾×èÍ¹µ‹Ò§à¾ÈÍÂ‹Ò§äÃ

º··Õè ñ
	 สาระสําคัญ 

  เมื่อเข้าสู่วัยรุ่นจะมีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย	

จติใจ	อารมณ์และสงัคม	เราจึงต้องดแูลตนเองเมือ่

มกีารเปลีย่นแปลงทางเพศและวางตวัเหมาะสมกบั

เพศวิถีของตนเอง

เพศวิถีศึกษา

¡Ô̈ ¡ÃÃÁ¹ÓÊÙ‹¡ÒÃàÃÕÂ¹

1๕
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สาํรวจคนหา
Explore

สาํรวจคนหา Explore

1.  ใหนักเรียนแบงกลุม กลุมละ 3 - 4 คน แตละ

กลุมเขียนแผนผังความคิดลักษณะทางกายภาพ

ของเพศชายและเพศหญิง

2.  ใหนักเรียนแตละกลุมออกมานําเสนอผลงาน 

แลวครูสังเกตแผนผังความคิดของนักเรียนวา 

นกัเรยีนเขาใจลักษณะทางกายภาพของเพศชาย

และเพศหญงิอยางไร

3.  ครูถามนักเรียนวา 

 •  เมื่อนักเรียนเจริญเติบโตขึ้นรางกายของ

นักเรียนจะเปลี่ยนแปลงอยางไรบาง

   (แนวตอบ 

    เพศหญิง หนาอกขยายใหญขึ้น 

เอวคอด สะโพกผาย มีขนขึ้นที่อวัยวะเพศ 

มีประจําเดือน

    เพศชาย รูปรางสูงใหญขึ้น แขนขายาว

เกงกาง มีหนวดเครา มีขนขึ้นที่อวัยวะเพศ 

เสียงแตกหาว)

 นักเรียนควรรู

1 การเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายของเด็กชาย ยังมีอีกสัญญาณหนึ่งที่บงบอก

ถึงการเปลี่ยนแปลงทางเพศ คือ ฝนเปยก ซึ่งเกิดขึ้นเนื่องจากรางกายมีการผลิต

นํ้าอสุจิเก็บสะสมไว และเมื่อมีปริมาณมากเกินไป รางกายก็จะหลั่งนํ้าอสุจิออกมา

ในขณะที่กําลังหลับ

2 เสียงแตก ในวยัเดก็เสนเสยีงทีอ่ยูภายในกลองเสยีงจะส้ันทาํใหเสียงมคีวามถีส่งู 

เสียงของเราจึงเล็กแหลม แตเมื่อเราเจริญเติบโตเขาสูวัยรุน กลองเสียงก็จะมีขนาด

ใหญขึ้น เสนเสียงจึงยาวขึ้น ทําใหเสียงมีความถี่ตํ่าลง เสียงของเราก็จะทุมลง 

โดยเสียงแตกนี้จะสังเกตไดชัดในเพศชายมากกวาเพศหญิง

 ถานักเรียนอายุ 10 - 12 ป การเจริญเติบโตของรางกายที่เห็นไดเดนชัด

ในวัยนี้ คืออะไร

แนวตอบ การเจริญเติบโตที่เห็นไดชัดในวัยนี้ คือ

เพศหญิง เริ่มมีหนาอก สะโพกพาย และเริ่มมีประจําเดือน 

เพศชาย  เริ่มมีหนวดเครา เสียงแตกหาว แขนและขายาวเกงกาง 

อวัยวะเพศเริ่มผลิตตัวอสุจิ และเริ่มมีฝนเปยก

๑ ¡ÒÃà»ÅÕèÂ¹á»Å§·Ò§à¾È

เพศชาย

	 ๑)	 รูปร่างสูงขึ้น	น�้าหนักตัวเพิ่มขึ้น	

แขนขายาวเก้งก้าง	ไหล่กว้าง	กล้ามเนื้อ

เป็นมัด	กระดูกและกล้ามเนื้อแข็งแรง

	 ๒)	 เสียงแตก	แหบห้าว

	 ๓)	 มีหนวดเครา	มีขนขึ้นตามแขน

ขา	หน้าแข้ง	หน้าอก	รักแร้	และบริเวณ

อวัยวะเพศ

	 ๔)	 มีสิวขึ้นบริเวณใบหน้า	หน้าอก	

หรือหลัง

	 ๕)	 มีพัฒนาการทางอวัยวะเพศ

ต่อมเพศจะหลั่งฮอร์โมนออกมา	ท�าให้มีการ

สร้างตัวอสุจิ	และสามารถหลั่งน�้าอสุจิ

ในขณะที่หลับได้	เรียกว่า	ฝนเปยก

มีการเปลี่ยนแปลงเหล่านี้เกิดขึ้นหรือยังครับมีการเปลี่ยนแปลงเหล่านี้เกิดขึ้นหรือยังครับ

	 พฒันาการของวยัเดก็ตอนปลายจนเข้าสูว่ยัรุน่จะมกีารเปลีย่นแปลงทาง

ร่างกาย	 จิตใจ	 อารมณ์	 และสังคม	 ทั้งในเด็กชายและเด็กหญิงอย่างเห็นได้ชัด	

ดังนี้
		 ๑.	 การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย

“ลองสังเกตร่างกายของตนเองดูว่า	มีการเปลี่ยนแปลงอย่างไร”

	 การเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกายของเดก็ชายจะช้ากว่าเดก็หญงิประมาณ	

๑	-	๒	ป	และการเปลีย่นแปลงทางด้านร่างกายของเดก็หญงิจะเห็นได้ชัดเจนกว่า	

ซึ่งการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย	มีดังนี้

16

ขอสอบเนน การคิดขอสอบเนน การคิด
แนว O-NET

	 การเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกายของเดก็ชายจะช้ากว่าเดก็หญงิประมาณ	
1

	 ๒)	 เสียงแตก	แหบห้าว
2
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นักเรียนควรรู

1 ประจาํเดอืน เกดิจากการสลายตัวของเยือ่บมุดลกู ตอมใตสมองจะผลติฮอรโมน

ไปกระตุนรังไขใหผลิตไขออกมาเพื่อเตรียมผสมกับตัวอสุจิ เยื่อบุมดลูกก็จะหนาขึ้น

เพือ่เตรยีมรับการฝงตวัจากไขทีไ่ดรบัการผสมกบัตวัอสจุ ิถาหากไขไมไดรบัการผสม

กบัตวัอสจิุ กจ็ะสลายตวัและออกมาพรอมกบัเยือ่บมุดลกู ออกมาเปนเลอืดประจาํเดอืน

อธบิายความรู Explain

1.  ครูรวบรวมแผนผังความคิดลักษณะของ

 เพศชายและเพศหญิงของนักเรียนแตละกลุม 

 แลวติดไวบนกระดาน

2.  ครูอธิบายเพิ่มเติมลักษณะของเพศชายและ

เพศหญิง และการเปลี่ยนแปลงทางเพศดาน

รางกายซึ่งเปนลักษณะที่สังเกตไดชัดเจนที่สุด

ใครมีการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายที่สมบูรณ

1. ตั้มตัวสูงขึ้น แขนขายาวเกงกาง

2. หนอยมีเสียงเล็กแหลม

3. โอมีหนาอกใหญขึ้น

4. แพรวมีประจําเดือน

วิเคราะหคําตอบ การเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายที่สมบูรณของ

เพศหญิง คือ การมีประจําเดือน ซึ่งแสดงถึงการมีพัฒนาการทางเพศที่

สมบูรณและพรอมตอการสืบพันธุ ในเพศชายก็คือ การฝนเปยก ซึ่งแสดง

ถึงการมีพัฒนาการทางเพศที่สมบูรณและพรอมตอการสืบพันธุเชนกัน

ดังนั้น ขอ 4. จึงเปนคําตอบที่ถูก

ขอสอบเนน การคิดขอสอบเนน การคิด
แนว O-NET

เพศหญงิ

	 ๑)	 รูปร่างสูงขึ้น	ภายนอกดูคล้ายกับ

ผู้ใหญ่มากขึ้น	แต่เนื้อจะนิ่มไม่แข็งเหมือน

ผู้ชาย

	 ๒)	 หน้าอกเริ่มขยายใหญ่	เต้านม

เจริญเติบโตขึ้น	สะโพกผายจึงท�าให้ดูว่า

เอวคอด

	 ๓)	 เสียงเล็กแหลม

	 ๔)	 มีไขมันเพิ่มขึ้นตามไหล่	หน้าอก

แขน	ขา	และสะโพก	ท�าให้รูปร่างสมส่วน

	 ๕)	 มีขนขึ้นบริเวณรักแร้และอวัยวะเพศ

	 ๖)	 มีสิวขึ้นบริเวณใบหน้า

	 ๗)	 ต่อมเพศจะหลั่งฮอร์โมนออกมากระตุ้น

ให้รงัไข่ตกไข่ออกมาเดือนละ	๑	ใบ	ท�าให้มเีลอืดออก

มาจากช่องคลอด	เรียกว่า	ประจําเดือน

มีการเปลี่ยนแปลงเหล่านี้เกิดขึ้นหรือยังคะ

	 ๕)	 มีขนขึ้นบริเวณรักแร้และอวัยวะเพศ

	 ๗)	 ต่อมเพศจะหลั่งฮอร์โมนออกมากระตุ้น

ให้รงัไข่ตกไข่ออกมาเดือนละ	๑	ใบ	ท�าให้มเีลอืดออก

¤ÇÒÁÃÙŒ¤Ù‹ÊØ¢ÀÒ¾

ฝนเปยก	 คือ	 การหลั่งน�้าอสุจิของเพศชายขณะนอนหลับ	 เป็นสัญญาณเตือน
ว่าร่างกายมีการพัฒนาทางเพศ	และมีความพร้อมในการสืบเผ่าพันธุ์

ประจาํเดอืน	คือ	การทีร่่างกายของเพศหญิงมกีารตกไข่ในแต่ละรอบเดอืน	เป็นภาวะ
ที่แสดงว่าร่างกายพร้อมในการสืบเผ่าพันธุ์
	 การเปลีย่นแปลงร่างกายน้ีเป็นไปตามธรรมชาตขิองแต่ละเพศ	และเกดิขึน้กับทกุคน
จึงไม่ควรวิตกกังวล	และสามารถด�าเนินชีวิตได้ตามปกติ

1๗

ประจําเดือน
1
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อธบิายความรู Explain

1.  ใหนักเรียนแตละกลุมคนควาขอมูลการ

เปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจ ดานอารมณ 

และดานสังคม จากอินเทอรเน็ต หองสมุด 

หรือแหลงคนควาอื่นๆ แลวนํามาอภิปราย

รวมกัน

2.  ครูและนักเรียนแตละกลุมรวมกันอภิปราย

การเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจ ดานอารมณ

และดานสังคม จากนั้นใหนักเรียนบันทึก

การเปลี่ยนแปลงเปนแผนผังความคิด

เกร็ดแนะครู

 ครูสอบถามนักเรียนวา นักเรียนชอบดาราหรือบุคคลที่มีชื่อเสียงคนใด 

พรอมทั้งบอกเหตุผลที่ชอบ จากนั้นครูสนทนากับนักเรียนวา ในวัยของนักเรียนอาจ

ชื่นชอบบุคคลที่มีลักษณะเดน เชน รูปรางหนาตาดี รองเพลงไพเราะ นิสัยดี เปนตน 

ซึ่งไมใชสิ่งที่ผิด แตควรแสดงความชื่นชอบอยางเหมาะสม แลวนําขอดีของบุคคล

เหลานั้นมาเปนแนวทางในการพัฒนาตนเอง

ขอใดเปนการเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจของเด็กวัย 10 - 12 ป 

1. ตามใจเพื่อน 2. ชอบอยูคนเดียว

3. ไมกลาแสดงออก 4. รังเกียจเพศตรงขาม

วิเคราะหคําตอบ ในเด็กวัยอายุ 10 - 12 ป จะมีการเปลี่ยนแปลงทาง

ดานจิตใจ คือ รักเพื่อน ตามใจเพื่อน เพราะกลัวการอยูอยางโดดเดี่ยว 

จึงตองตามใจเพื่อน เพราะคิดวาจะทําใหเพื่อนยอมรับตนเขากลุม 

ดังนั้น ขอ 1. จึงเปนคําตอบที่ถูก
นักเรียนควรรู

1  สนใจเร่ืองเพศ เปนเรื่องธรรมชาติของวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย

โดยเฉพาะการเปล่ียนแปลงทางเพศ เน่ืองมาจากฮอรโมนทางเพศทําใหเกิดอารมณ

ทางเพศ อารมณรกัใคร สนใจและอยากสรางความสัมพันธใกลชดิกบัเพือ่นทีเ่ราสนใจ

  ๒.	การเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจ

	 เด็กวัยนี้ จะมีการเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจ ดังนี้

	 ๑)	 แสดงความคิดเห็นอย่างตรงไปตรงมา

	 	 ๒)	 เชื่อมั่นในตนเอง แต่ก็ต้องการค�าแนะน�า

	 ๓)	 รักเพื่อน ตามใจเพื่อน

	 	 ๔)	 สนใจและต้องการเรียนรู้เรื่องเพศ แต่ขัดเขิน

	 	 ๕)	 สนใจเรื่องเพศ

	 	 ๖)	 สนใจการแต่งกายตามยุคสมัย

		 ๓.	การเปลี่ยนแปลงทางด้านอารมณ์

	 เด็กวัยนี้ จะมีการเปลี่ยนแปลงทางด้านอารมณ์ ดังนี้

	 ๑) วติกกงัวล โดยเฉพาะสบืเนือ่งมาจากการเปลีย่นแปลงของร่างกาย

	 	 ๒)	 อารมณ์เปลี่ยนแปลงได้ง่ายและเร็ว

	 	 ๓)	 อารมณ์วู่วาม หงุดหงิด น้อยใจ โกรธง่าย และก้าวร้าว

	 	 ๔)	 ชอบการเพ้อฝัน

	 	 ๕)	 พยายามควบคุมพฤติกรรมไม่ให้แสดงความรุนแรง

	 ๖)	 ชอบท�าอะไรตามใจตนเอง

	 	 ๗)	 เริ่มมีความต้องการทางเพศ

		 ๔.	การเปลี่ยนแปลงทางด้านสังคม

	 เด็กวัยนี้ จะมีการเปลี่ยนแปลงทางด้านสังคม ดังนี้

	 ๑) 	ต้องการเป็นที่ยอมรับของเพื่อนๆ

	 	 ๒) 	เริ่มเชื่อถือและฟังเพื่อนมากกว่าพ่อแม่หรือผู้ปกครอง

	 	 ๓) 	ชอบเลียนแบบเพื่อนและสังคม

	 	 ๔) 	ชอบเปรียบเทียบตนเองกับเพื่อนๆ

	 	 ๕) 	เริ่มสนใจเรื่องความรักและความสัมพันธ์ทางเพศ

18

ขอสอบเนน การคิดขอสอบเนน การคิด
แนว O-NET

	 	 ๕)	 สนใจเรื่องเพศ
1
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ขอสอบป ’ 53  ออกเกี่ยวกับ สุขปฏิบัติทางเพศ

ขอใดปฏิบัติผิดหลักสุขปฏิบัติเกี่ยวกับอวัยวะเพศ (ขอสอบมีคําตอบที่ถูก 

3 ขอ)

 1. ใชผาเช็ดตัวรวมกับเพื่อนสนิท

 2. สวมชุดชั้นในที่สะอาด มีขนาดรัดแนน

 3. อาบนํ้าทุกวัน วันละ 2 ครั้ง

 4. ลางอวัยวะเพศใหสะอาดทั้งภายในและภายนอก

วิเคราะหคําตอบ เราควรดูแลรักษาอวัยวะเพศโดยการอาบนํ้าทุกวัน 

วันละ 2 ครัง้ ทกุครัง้ควรลางอวยัวะเพศภายนอกใหสะอาด แลวใชผาเชด็ตวั

สะอาดซับใหแหง ไมควรใชผาเชด็ตวัรวมกนัผูอืน่ เพราะอาจเกิดโรคตดิตอได 

และควรสวมชุดชั้นในที่สะอาดและพอดีกับตัว ไมรัดแนนหรือหลวมเกินไป 

เพราะทําใหเกิดความอับชื้น และทําใหเกิดเชื้อรา ดังนั้น ขอ 1., 2., 
และ 4. เปนการปฏิบัติที่ผิดหลักสุขปฏิบัติเกี่ยวกับอวัยวะเพศ

อธบิายความรู Explain

1.  ครูถามนักเรียนวา เมื่อนักเรียนทราบการ

เปลี่ยนแปลงทางเพศแลว นักเรียนมีวิธี

การดูแลตนเองอยางไร โดยครูใหนักเรียน

ตอบคนละ 1 ขอ

2.  ใหนักเรียนแบงกลุม กลุมละเทาๆ กัน 

แตละกลุมรวมกันบอกสุขปฏิบัติทางเพศ 

แลวออกมานําเสนอขอมูล

3.  ครูอธิบายความรูเพิ่มเติมการดูแลตนเอง

เมื่อมีการเปลี่ยนแปลงทางเพศดานรางกาย

นักเรียนควรรู

1 ทําความสะอาดอวัยวะเพศ เพศชายใหทาํความสะอาดอวยัวะเพศหลงัขบัถาย

ปสสาวะ โดยใชนํ้าชําระลางอวัยวะเพศภายนอก และเปดหนังหุมปลายอวัยวะเพศ 

ใชนํา้ชาํระลางใหสะอาดแลวใชผาสะอาด หรอืกระดาษชาํระซับอวยัวะภายนอกใหแหง 

และลางมือใหสะอาดทุกครั้ง

2 มีหนองไหลออกมา เปนอาการผิดปกติของอวัยวะเพศ ที่เกิดจากโรคติดตอ

ทางเพศสัมพันธ เชน หนองใน เปนตน ในเพศชายจะมีหนองไหลออกมาทาง

ทอปสสาวะ มักจะเกิดกับคนที่มีเพศสัมพันธโดยไมใชถุงยางอนามัย

นักเรียนคิดว่า	“ตนเองดูแลสุขอนามัยทางเพศดีแล้วหรือยัง”

	 เมือ่เราเจริญเติบโตขึน้จะมกีารเปลีย่นแปลงทางเพศซึง่ถอืเป็นเรือ่งปกติ	

เราจึงไม่ควรวิตกกังวลมาก	แต่ควรดูแลสุขอนามัยทางเพศของตนให้ดี	ด้วยการ

ปฏิบัติ	ดังนี้

		 ๑.	 ด้านร่างกาย
	 เมื่อย่างเข้าสู่วัยรุ่น	เราควรดูแลรักษาสุขอนามัยของร่างกาย	ดังนี้

	 	 ๑)	 เพศชาย	ควรดูแลร่างกายของตนเอง	ดังนี้	
	 	 	 (๑)	อาบน�้าอย่างน้อยวันละ	๒	ครั้ง	เช้าและเย็น	และทุกครั้งควร

ท�าความสะอาดอวยัวะเพศโดยการปลิน้หนงัหุม้ปลายออกมา	แล้วท�าความสะอาด

คราบไคล	เรยีกว่า	ข้ีเปยก	ทีห่มกัหมมอยู่ใต้หนังหุม้ปลายออกด้วยน�า้สะอาดหรอื

ถูด้วยสบู่อ่อนๆ	เพื่อไม่ให้สิ่งสกปรกหมักหมมท�าให้เกิดกลิ่นเหม็น	แล้วล้างออก

ด้วยน�้าสะอาดจนหมด

	 	 	 (๒)	หลังอาบน�้าเสร็จแล้ว	 ควรใช้ผ้าขนหนูที่สะอาดเช็ดตัวและ

ซับอวัยวะเพศให้แห้ง

	 	 	 (๓)	สวมกางเกงในที่ไม่เปยกชืน้	ขนาดพอดกัีบตวั	ไม่คบัหรอืรัด

จนเกินไป	เพื่อป้องกันไม่ให้อวัยวะเพศติดเชื้อหรืออักเสบ

	 	 	 (๔)	ไม่ใช้กางเกงในหรือผ้าเช็ดตัวร่วมกับผู้อื่น	เพราะอาจท�าให้

ติดโรคได้

	 	 	 (๕)	หลังขับถ่ายปัสสาวะหรืออุจจาระเสร็จควรท�าความสะอาด

อวัยวะเพศหรือทวารหนักทุกครั้ง	และซับให้แห้ง

	 	 	 (๖)	ระมัดระวังไม่ให้อวัยวะเพศได้รับการกระทบกระเทือนแรงๆ	

เพราะจะท�าให้เจ็บและอักเสบได้

	 	 	 (๗)	ควรหาเวลาว่างไปปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ	เช่น	ท�างานอดิเรก	

เล่นกีฬา	เล่นดนตรี	เป็นต้น	เพื่อจะได้ไม่ไปหมกมุ่นเกี่ยวกับเรื่องเพศ

	 	 	 (๘)	หากมีอาการผิดปกติเกี่ยวกับอวัยวะเพศ	เช่น	รู้สึกคัน	บวม	

มีหนองไหลออกมา	เป็นต้น	ควรรีบไปพบแพทย์เพื่อท�าการรักษา

ò ¡ÒÃ´ÙáÅµ¹àÍ§àÁ×èÍÁÕ¡ÒÃà»ÅÕèÂ¹á»Å§·Ò§à¾È

1๙

ขอสอบ O-NETขอสอบ O-NET

อวัยวะเพศหรือทวารหนักทุกครั้ง	และซับให้แห้ง

มีหนองไหลออกมา	เป็นต้น	ควรรีบไปพบแพทย์เพื่อท�าการรักษา

1

2

	 	 	 (๕)	หลังขับถ่ายปัสสาวะหรืออุจจาระเสร็จควรท�าความสะอาด
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1.  ใหนักเรียนแตละกลุมนําแผนผังความคิด

การเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจ อารมณ และ

สงัคมขึน้มาอกีคร้ัง ครูถามนกัเรยีนวา นักเรยีน

มีวิธีดูแลตนเองเมื่อเกิดการเปลี่ยนแปลง

ทางดานจิตใจ อารมณ และสังคมอยางไร 

โดยเขียนเชื่อมโยงกับแผนผังความคิดเดิม

2.  ใหนักเรียนแตละกลุมออกมานําเสนอ

แผนผังความคิดที่หนาชั้น

นักเรียนควรรู

1  ทําความสะอาดอวัยวะเพศและทวารหนัก เพศหญิง ใหทําความสะอาด

อวัยวะเพศโดยใชนํ้าสะอาดชําระลางจากดานหนา (บริเวณอวัยวะเพศ) 

ไปดานหลัง (ระบบขับถายอุจจาระ) แลวใชกระดาษชําระสะอาดซับใหแหงจาก

ดานหนาไปดานหลังเชนกัน

2  ประจําเดือน หรือระดู ปกติประจําเดือนจะมาทุกๆ 28 วัน ถามีประจําเดือน 

แลวมีอาการปวดทอง ควรนั่งพักหรือนอนพัก แลววางกระเปานํ้ารอนบริเวณ

ทองนอย หรือกินยาแกปวด และดื่มนํ้าอุน เพื่อชวยบรรเทาอาการปวดทอง

การออกกําลังกาย เปนสุขปฏิบัติทางเพศที่ดีอยางไร

แนวตอบ การออกกําลังกายทําใหรางกายแข็งแรง ระบบในรางกาย

ทํางานเปนปกติ สงผลใหระบบอวัยวะเพศเปนปกติ และยังเปนการเบี่ยง

ความสนใจ ชวยลดอารมณทางเพศ ทําใหเราไมหมกมุนในเรื่องเพศ

ขอสอบเนน การคิดขอสอบเนน การคิด
แนว O-NET

  ๒)	เพศหญิง	ควรดูแลร่างกายของตนเอง	ดังนี้
	 	 	 (๑)	อาบน�า้อย่างน้อยวนัละ	๒	ครัง้	เช้าและเยน็	และขณะอาบน�า้
ควรใช้สบู่ถูอวัยวะเพศภายนอกให้สะอาด	แล้วล้างน�้าเอาสบู่ออกให้หมด
	 	 	 (๒)	หลังอาบน�้าเสร็จแล้ว	 ควรใช้ผ้าขนหนูที่สะอาดเช็ดตัวและ
ซับอวัยวะเพศให้แห้ง
	 	 	 (๓)	สวมชุดชั้นในที่แห้ง	สะอาด	ไม่คับหรือรัดจนเกินไป
	 	 	 (๔)	ไม่ใช้เสื้อผ้าหรือชุดชั้นในร่วมกับผู้อื่น	 เพราะอาจท�าให้
ติดเชื้อโรคได้
	 	 	 (๕)	หลังขับถ่ายปัสสาวะหรืออุจจาระเสร็จ	 ควรท�าความสะอาด
อวัยวะเพศและทวารหนักทุกครั้ง	 โดยใช้น�้าสะอาดล้างจากด้านหน้าไปด้านหลัง
เพื่อป้องกันการติดเชื้อโรค	และซับให้แห้งด้วยผ้าสะอาด
	 	 	 (๖)	ระมัดระวังไม่ให้อวัยวะเพศได้รับการกระทบกระเทือนแรงๆ
	 	 	 (๗)	ระหว่างมปีระจ�าเดอืน	ควรรกัษาความสะอาดของอวยัวะเพศ
อยู่เสมอ	 ใช้ผ้าอนามัยอย่างถูกวิธี	 และต้องเปล่ียนบ่อยๆ	 ผ้าอนามัยที่ใช้แล้ว
ควรห่อกระดาษให้เรียบร้อยแล้วจึงทิ้งถังขยะ
	 	 	 (๘)	ถ้ามอีาการผิดปกตเิกิดขึน้กับอวยัวะเพศ	เช่น	มตีกขาวมาก	
คัน	และมีกลิ่นเหม็น	เป็นต้น		ควรรีบไปปรึกษาแพทย์

¤ÇÒÁÃÙŒ¤Ù‹ÊØ¢ÀÒ¾

วธิกีารใช้ผ้าอนามยั

๑.		สวมกางเกงในที่กระชับ
	 ไม่คับหรือหลวมเกินไป
	 โดยสวมขึ้นมาไว้เหนือเข่า
	 เล็กน้อย

๒.		ลอกแถบกาวด้านหลังของ
	 ผ้าอนามัยออก	ถ้าเป็นแบบ
	 มีปกให้ลอกแถบกาวออกด้วย

๓.		วางผ้าอนามัยด้านทีมี่แถบกาว
ลงตรงเป้ากางเกงใน	ถ้าเป็น

	 แบบปกให้พับโอบมาติด
	 ด้านนอกกางเกงใน	แล้วสวม
	 กางเกงในตามปกติ

2๐

อวัยวะเพศและทวารหนักทุกครั้ง	 โดยใช้น�้าสะอาดล้างจากด้านหน้าไปด้านหลัง
	 	 	 (๕)	หลังขับถ่ายปัสสาวะหรืออุจจาระเสร็จ	 ควรท�าความสะอาด

	 	 	 (๗)	ระหว่างมปีระจ�าเดอืน	ควรรกัษาความสะอาดของอวยัวะเพศ

1

2
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กิจกรรมทาทายกิจกรรมทาทาย

ใหนักเรียนเขียนแผนผังความคิดหรือแผนภาพสุขปฏิบัติทางเพศใหตรง

กับเพศของตนเอง (ครูอาจทําแผนภาพตามตัวอยางใหนักเรียนเติม)

นักเรียนควรรู

1 กรรมพันธุ หรือพันธุกรรม คือ ลักษณะที่ไดรับการถายทอดมาจาก

รุนบรรพบุรุษหรือรุนพอแมสูรุนลูกหรือรุนหลาน เชน ลักษณะของเสนผม สีของ

ดวงตา สีผิว เปนตน ลักษณะทางพันธุกรรมไมสามารถเปลี่ยนแปลงได และจะถูก

สงไปใหรุนตอๆ ไป แตสามารถปรับปรุงใหมีลักษณะดีขึ้นได

อธบิายความรู Explain

 ใหนักเรียนทําโปสเตอรการดูแลตนเอง เมื่อมี

การเปลีย่นแปลงทางเพศ โดยใหนกัเรยีนคดิหวัขอเอง 

มีตัวอยางหัวขอโปสเตอร ดังนี้

 • การอาบนํ้า

 • การใชผาอนามัย

 • การเลือกชุดชั้นใน

 • การนั่ง การยืน การเดิน

 • การแตงกายที่เหมาะสมกับสถานที่

 • วิธีการคลายเครียด เปนตน

บูรณาการ

เศรษฐกิจพอเพียง

 นักเรียนควรใชกระดาษที่ไมใชแลวมาหอผาอนามัย เพื่อเปนการไมสิ้นเปลือง

ทรัพยากร

¤ÇÒÁÃÙŒ¤Ù‹ÊØ¢ÀÒ¾

วิธีการห่อผ้าอนามัย

๑.		พับผ้าอนามัยที่ใช้แล้ว	 โดยแบ่งเป็น	๓	ส่วน	
พับส่วนที่	๑	และ	๓	เข้าหาส่วนที่	๒	ซึ่งอยู่
ตรงกลางโดยใช้แถบกาวปิดกันไว้

๒.	วางผ้าอนามัยลงบนมุมของกระดาษ
	 แล้วพับมุมกระดาษขึ้นมาติดกับแถบกาว

๓.		พับกระดาษม้วนผ้าอนามัย
ขึ้นมาอีก	๑	ครั้ง	จากนั้น
พับด้านข้างเข้ามาทั้ง	๒	ข้าง

๔.		พับส่วนบนลงมา ๕.		สอดส่วนมุมของกระดาษ
	 ลงในช่องว่างของกระดาษ	
	 แล้วทิ้งลงถังขยะ

  ๒.	ด้านจิตใจ
	 การปฏิบัติต่อไปนี้จะส่งเสริมให้เป็นผู้ที่มีบุคลิกภาพด้านจิตใจที่ดี	ดังนี้

	 	 ๑)	 ยอมรบัสภาพความเป็นจริงของตนเอง	เช่น	รปูร่างสูงหรอืตวัเล็ก

ซึง่เป็นผลมาจากกรรมพนัธุ	์สามารถปรบัปรงุได้ด้วยการกนิอาหาร	ออกก�าลังกาย

และการพกัผ่อน	ถ้าเรายอมรบัสิง่เหล่าน้ีได้	จะท�าให้เราสามารถปรบัตวัให้เข้ากับ

ผู้อื่นได้ง่ายและมั่นใจ

	 	 ๒)	 ท�าจิตใจให้แจ่มใสอยูเ่สมอ	มองโลกในแง่ด	ีมอีารมณ์ขนั	ไม่จรงิจงั

จนเกินไป	จะท�าให้เป็นที่รักใคร่ของทุกคน

	 	 ๓)	 ปรับปรุงตนเองอยู่เสมอ	 เพราะจะท�าให้เราอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้	

ไม่เกิดความขัดแย้งกัน

๑ ๒ ๓

21

ซึง่เป็นผลมาจากกรรมพนัธุ	์สามารถปรบัปรงุได้ด้วยการกนิอาหาร	ออกก�าลังกาย
1
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 ถามีเพื่อนลอนักเรียนวามีขนาดหนาอกใหญขึ้น (เพศหญิง) หรือมีเสียงที่

แตกหาว (เพศชาย) นักเรียนควรทําอยางไร

แนวตอบ นักเรียนตองเขาใจธรรมชาติของการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย

ของตนเองวาเปนเรื่องปกติของทุกคน ไมควรโกรธหรือไมพอใจที่เพื่อนลอ 

ทําจิตใจใหราเริงแจมใส และบอกเพื่อนวาตอไปเพื่อนก็ตองเปนเหมือนเรา 

แตถาเพื่อนยังคงลอและใชถอยคําที่รุนแรง นักเรียนก็ไมควรยุงกับเพื่อน

คนนั้น และควรบอกครูใหทราบ เพื่อใหครูตําหนิพฤติกรรมที่ไมเหมาะสม

ของเพื่อนคนนั้น

 นักเรียนควรรู

1 ควบคุมอารมณ การควบคุมอารมณสามารถทําไดหลายวิธี เชน การมองโลก

ในแงดี การเลนกีฬา การนับเลขในใจ การสวดมนต เปนตน ซึ่งสิ่งเหลานี้จะทําให

เรามีจิตใจดี มีสติ และสามารถควบคุมอารมณของตนเองได

2 นั่งไขวหาง การนั่งไขวหางนอกจากจะทําใหมีบุคลิภาพที่ไมดีแลว ยังมีผลเสีย

ตอรางกายอีกดวย โดยการนั่งไขวหางเปนเวลานาน จะทําใหมีอาการชาและ

ปวดเมื่อยขา เพราะเสนเลือดและเสนประสาทบริเวณขาถูกกดทับ รวมถึงเวลา

นั่งไขวหางลําตัวจะเอียงไปอีกดานทําใหกระดูกสันหลังคด กลามเนื้อหลังเกิดความ

ไมสมดุลทําใหเกิดการปวดหลังได

อธบิายความรู Explain

 ครูใหนักเรียนรวมกันยกตัวอยางเครื่องแตงกาย

ทีเ่หมาะสมทีนั่กเรียนควรสวมใสในสถานการณตางๆ 

เชน

 • ไปวัด

 • ไปทะเล

 • ไปสถานที่ราชการ

 • ไปเที่ยวในวันหยุด

  ๓.	ด้านอารมณ์
	 การปรับปรุงตนเองให้สามารถควบคุมอารมณ์ของตนได้นั้น จะท�าให้เรา

สามารถสร้างบุคลิกภาพของตนให้ดีได้ ดังนี้

	 	 ๑)	 พยายามสร้างความรูส้กึรกัคนอืน่ เพราะการรกัคนอืน่จะไม่ท�าให้

เราเห็นแก่ตัวและเสียสละเพื่อผู้อื่นได้

	 	 ๒)	 ควบคุมอารมณ์ที่ไม่พอใจ และให้อภัยเมื่อถูกเพื่อนล้อเลียนการ

เปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย

	 	 ๓)	 มีความจริงใจต่อผู้อื่น มีความซื่อสัตย์ และความหวังดี

	 ๔)	 คอยตักเตือนเมื่อผู ้อื่นท�าผิดพลาด และรู ้จักยกย่องชมเชย

เมื่อพบเห็นผู้อื่นท�าความดี

	 	 ๕)	 ท�าจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ และมองโลกในแง่ดี

		 ๔.	ด้านสังคม
	 เด็กในวัยนี้จะเริ่มคบเพื่อนมากขึ้น ทั้งเพื่อนเพศเดียวกันและเพื่อน

ต่างเพศ ดังนั้นจึงควรเรียนรู้วิธีปรับตัว ดังนี้

	 	 ๑)	 ฝึกความเข้าใจอารมณ์ และความรู้สึกของตนเองและผู้อื่น

	 	 ๒)	 ฝึกปฏิบัติในการแสดงกิริยามารยาทและการแสดงออกต่างๆ

ของตนให้เหมาะสมกับวัยและสถานภาพของผู้ที่เข้าสังคมด้วย

	 	 ๓)	 เสริมสร้างบุคลิกภาพที่ดีให้กับตนเอง เช่น ยืนตัวตรง หลังไม่งอ

นัง่ขาชดิกนั ไม่นัง่ยกขาหรอืนัง่ไขว่ห้าง เดนิตวัตรง ไม่เดนิโยกตวั ไม่เดนิหลงัค่อม

เป็นต้น

	 	 	 นอกจากน้ี วัยรุ่นควรแต่งกายให้เหมาะสมกับวัยและกาลเทศะ

เช่น ขณะไปโรงเรียน ควรแต่งชุดนักเรียนให้เรียบร้อย เมื่ออยู่นอกเวลาเรียน

จึงจะแต่งกายด้วยชุดล�าลองได้ เป็นต้น

	 	 ๔)	 แสดงความเคารพต่อสทิธขิองตวัเอง และไม่ละเมดิสทิธขิองผูอ้ืน่

เช่น ในการท�างานกลุ่ม เราสามารถร่วมแสดงความคิดเห็นได้ และเราควร

เปิดโอกาสให้ผู้อื่นได้ร่วมแสดงความคิดเห็น โดยไม่ต�าหนิผู้อื่น เป็นต้น
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	 การปรับปรุงตนเองให้สามารถควบคุมอารมณ์ของตนได้นั้น

	 	 ๓)	 เสริมสร้างบุคลิกภาพที่ดีให้กับตนเอง

ัง่ยกขาหรอืนัง่ไขว่ห้าง
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ขยายความเขาใจ Expand

1.  ใหนักเรียนทํากิจกรรมการเรียนรู ตอนที่ 1 

คําถามชวนคิด และตอนที่ 2 ชวนคิด ชวนทํา

2.  ใหนักเรียนทํากิจกรรมการเรียนรู ตอนที่ 3 

ผลงานสรางสรรค

3.  ใหนักเรียนทํากิจกรรมรวบยอดที่ 2.1 จาก

แบบวัดฯ สุขศึกษา ป.5

✓

การเปลี่ยนแปลง ลักษณะการเปลี่ยนแปลง วิธีการปฏิบัติตนที่เหมาะสม

ดานรางกาย
……………………………………………………………………

……………………………………………………………………

……………………………………………………………………

……………………………………………………………………

……………………………………………………………………

……………………………………………………………………

ดานจิตใจ
……………………………………………………………………

……………………………………………………………………

……………………………………………………………………

……………………………………………………………………

……………………………………………………………………

……………………………………………………………………

ดานอารมณ
……………………………………………………………………

……………………………………………………………………

……………………………………………………………………

……………………………………………………………………

……………………………………………………………………

……………………………………………………………………

ดานสังคม

……………………………………………………………………

……………………………………………………………………

……………………………………………………………………

……………………………………………………………………

……………………………………………………………………

……………………………………………………………………

……………………………………………………………………

……………………………………………………………………

แบบประเมินผลการเรียนรูตามตัวชี้วัด ประจําหนวยที ่๒ บทที ่๑

ชุดที่ ๑ ๑๕ คะแนน

กิจกรรมรวบยอดที่ ๒.๑

แบบประเมินตัวชี้วัด พ ๒.๑ ป.๕/๑

 อธิบายการเปลี่ยนแปลงทางเพศและปฏิบัติตนไดเหมาะสม

๑ เขยีนสรปุลักษณะการเปลีย่นแปลงตามเพศของตนเองและวธิปีฏบิตัตินทีเ่หมาะสมลงในตาราง

  (๑๐ คะแนน)

๑ เขยีนสรปุลักษณะการเปลีย่นแปลงตามเพศของตนเองและวธิปีฏบิตัตินทีเ่หมาะสมลงในตาราง

● นํ้าหนัก สวนสูงเพิ่มขึ้น ● รักษาความสะอาดรางกาย
● แขนขายาวเกงกาง ● ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ
● มีหนวดเครา ● กินอาหารที่มีประโยชน

● รักเพื่อน ● ทําจิตใจใหราเริง แจมใส
● สนใจเพศตรงขาม ● มองโลกในแงดี
● สนใจการแตงกายตามสมัย 

● อารมณเปลี่ยนแปลงบอย ● ยอมรับสภาพความเปนจริง
● ควบคุมอารมณได ● มีอารมณขัน ยิ้มแยม

● ตองการเขากับกลุมเพื่อน ● แสดงกิริยามารยาท
● ลอกเลียนพฤติกรรม  ที่เหมาะสม
● ยอมรับความคิดเห็น ● ปรับปรุงตนเองใหเขากับ

 ของเพื่อน  ผูอื่นได

(ตัวอยางคําตอบ)

ฉบับ
เฉลย

๑๒

   ใบงาน แบบวัดฯ แบบฝกฯ

   สุขศึกษา ป.5 กิจกรรมรวบยอดที่  2.1

   แบบประเมินตัวช�้วัด พ 2.1 ป.5/1   

ขอสอบป ’ 52  ออกเกี่ยวกับการปฏิบัติตนที่เหมาะสมตามเพศ

พฤติกรรมใดที่เหมาะสมในการปฏิบัติตัวตอเพื่อนเพศตรงขาม หลังจาก

ไดรับชัยชนะในการแขงขันกีฬา

 1. แสดงความดีใจดวยการกอดเพื่อนทุกคน

 2. แสดงความดีใจดวยการดื่มของมึนเมา

 3. แสดงความดีใจดวยการกระโดดตบมือและยิ้มดวยความยินดี

 4. แสดงความดีใจดวยการปรบมือและกอดเพื่อนทุกคน

วิเคราะหคําตอบ การปฏิบัติตนตอเพื่อนเพศตรงขาม เราควรใหเกียรติ

เพศตรงขาม โดยการไมควรถูกเนื้อตองตัวเพศตรงขาม และมีความจริงใจ

ตอกัน ดังนั้น ขอ 3. จึงเปนคําตอบที่ถูก

เกร็ดแนะครู

 ครูใหนักเรียนแบงเปน 4 กลุม จากนั้นใหแตละกลุมรวมกันคิดวา การวางตัว

ที่เหมาะสมกับเพศควรปฏิบัติอยางไร จากนั้นสงตัวแทนออกมารายงานหนาชั้น และ

รวมกันสรุป เพื่อเปนแนวทางการปฏิบัติตนตอไป

อธบิายความรู Explain

1.  ครอูธบิายความรูเพิม่เตมิการวางตวัทีเ่หมาะสม

กับเพศวิถี

2.  ใหนักเรียนแบงกลุม กลุมละ 3 - 4 คน จากนั้น

ใหนักเรียนแสดงบทบาทสมมุติ การวางตัว

ที่เหมาะสมกับเพศวิถี ตามหัวขอที่กําหนด

•  อยามีอะไรกับฉัน เพราะเรายังอยูในวัยเรียน

   (นักเรียนชวยกันคิดสถานการณขึ้นมาเอง)

 นักเรียนคิดว่า	“ตนเองมีการวางตัวเหมาะสมกับเพศวิถีหรือไม ่”

 พฤตกิรรมทางเพศ	 หมายถงึ	 การกระท�าหรอืการแสดงออกทางเพศทีม่ี

พื้นฐานมาจากความรู้	ทัศนคติ	และประสบการณ์	ซึ่งอาจแตกต่างกันไปในแต่ละ

บคุคล	อาจตรงหรอืไม่ตรงกบัเพศโดยก�าเนดิ	และบทบาทหญงิชายทีสั่งคมก�าหนด

ก็ได้	ซึง่ในสงัคมหน่ึงมกัก�าหนดพฤติกรรมทีเ่หมาะสมตามค่านยิมและวฒันธรรม	

เช่น	 การให้เกียรติซึ่งกันและกัน	 ถ้าเราปฏิบัติตามนั้นได้ก็จะได้รับการยอมรับ	

ดังนั้น	เราจึงควรปฏิบัติตนให้เหมาะสมกับเพศวิถี	ซึ่งปฏิบัติได้	ดังนี้

	 ๑.	 แสดงบทบาทและวางตัวให้เหมาะสมทัง้ต่อเพศเดยีวกนั	เพือ่นต่างเพศ

และผูมี้ความหลากหลายทางเพศ	เช่น	แสดงความมนี�า้ใจต่อกัน	พดูจาและแสดง

กิริยาสุภาพ	โดยไม่แสดงความรุนแรงด้วยเหตุแห่งเพศ

	 ๒.	 ให้ความส�าคัญกับความเท่าเทียมระหว่างเพศ	เช่น	การมีสิทธิในการ

แสดงความคิดเห็น

	 ๓.	 แต่งกายให้ถูกต้องเหมาะสมตามกาลเทศะและสถานที่

	 ๔.	 หลกีเลีย่งการมเีพศสมัพนัธ์ในวัยเรียน	หรือในกรณีที่ไม่สามารถหลีก

เลี่ยงได้	ควรมีเพศสัมพันธ์ที่ปลอดภัยและมีความรับผิดชอบ

	 ๕.	 เมื่อมีปัญหาเกี่ยวกับเรื่องเพศ	ควรปรึกษาผู้ใหญ่ที่ไว้ใจได้	เพื่อจะได้

แก้ปัญหาได้อย่างเหมาะสม

	 นักเรียนทุกคน	ควรเรียนรู้การเปลี่ยนแปลงของตนเอง	ทั้งร่างกาย	จิตใจ	

อารมณ์	และสังคม	เพื่อที่จะได้ปรับตัวและวางตัวได้เหมาะสมกับเพศ

 ó ¡ÒÃÇÒ§µÑÇ·ÕèàËÁÒÐÊÁ¡Ñºà¾ÈÇÔ¶Õ

ความรุนแรงด้วยเหตุแห่งเพศ	 หมายถึง	 การกระท�า	 การพูด	 หรือการ
แสดงออกอย่างรุนแรง	หรือการเลือกปฏิบัติต่อผู้อื่น	เนื่องจากผู้ที่กระท�า
มีความรังเกียจ	 เหยียดหยามผู้ถูกกระท�าด้วยสาเหตุจากความชอบหรือ
แสดงออกทางเพศ	หรือบุคคลนั้นมีเพศวิถีแตกต่างจากตน	เช่น	มีความ
ชอบเพศเดียวกัน	และมีการแสดงออกทางเพศไม่ตรงกับเพศโดยก�าเนิด

2๓
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ตรวจสอบผล
Evaluate

ตรวจสอบผล Evaluate

1.  ครูตรวจแผนผังความคิดการเปลี่ยนแปลงดาน

จิตใจ อารมณ และสังคม

2.  ครูตรวจโปสเตอรการดูแลตนเองเมื่อมีการ

เปลี่ยนแปลงทางเพศ

3.  ครปูระเมินบทบาทสมมติุ การวางตัวทีเ่หมาะสม

กับเพศวิถี

หลักฐานแสดงผลการเรียนรู

1.  แผนผังความคิดการเปลี่ยนแปลงดานจิตใจ 

อารมณ และสังคม

2.  โปสเตอรการดูแลตนเองเมื่อมีการเปลี่ยนแปลง

ทางเพศ

3.  แบบประเมินบทบาทสมมุติ การวางตัว

ที่เหมาะสมกับเพศวิถี

กิจกรรมการเรียนรู ตอนที่ 2เฉลย

ชวนคิด ชวนทํา ขอ 2.

 1)  ตอบ เปนการกระทําที่ไมเหมาะสม เพราะวัดเปนสถานที่ที่ควรใหความ

เคารพ แกวตาไปวัดควรแตงกายสุภาพเรียบรอย ปกปดรางกายมิดชิด

 2)  ตอบ เปนการกระทําที่เหมาะสม เพราะการเตนเปนการออกกําลังกาย

การไดเตนตามนักรองเกาหลี เปนการใชเวลาใหเกิดประโยชน

 3)  ตอบ เปนการกระทําที่ไมเหมาะสม อนุชิตควรอาบนํ้ากอนเขานอนทุกครั้ง 

จะทําใหรางกายสะอาด และไมเปนโรคผิวหนัง

 4)  ตอบ เปนการกระทําที่เหมาะสม เพราะการชวยเพื่อนถือของเปนการแสดง

ความมีนํ้าใจ

¡Ô̈ ¡ÃÃÁ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ

ตอนที่	๑		 คําถามชวนคิด

เขียนตอบคําถามต่อไปนี้ลงในสมุด

	 ๑)	การเปลี่ยนแปลงด้านร่างกายที่เกิดขึ้นกับนักเรียน	ท�าให้รู้สึกอย่างไร

	 ๒)	เมื่อนักเรียนรู้สึกถึงการเปลี่ยนแปลงด้านร่างกายของตัวเอง	นักเรียนท�าอย่างไร

	 ๓)	ถ้าเพือ่นของนกัเรยีนรู้สกึเป็นกงัวลกบัการเปลีย่นแปลงท่ีเกดิขึน้	นกัเรยีนจะช่วย

	 	 เพื่อนอย่างไร

ตอนที่	๓		 ผลงานสร้างสรรค์

๑.	 แบ่งกลุ่ม	 จากนั้นให้แต่ละกลุ่มช่วยกันแสดงความคิดเห็นว่า	 สิ่งใดที่ควรปฏิบัติ

	 และไม่ควรปฏิบัติกับเพ่ือนต่างเพศ	 แล้วเขียนความคิดเห็นลงในกระดาษ	 จากนั้น

	 นํามาอภิปรายร่วมกับกลุ่มอื่น

๒.		ศึกษารูปแบบการไหว้บุคคลต่างๆ	 แล้วออกมาสาธิตหน้าชั้นเรียน	 และฝกปฏิบัติ

	 จนเป็นนิสัย

ตอนที่	๒		 ชวนคิด	ชวนทํา

๑.	 สังเกตการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายของตนเอง	แล้ววาดภาพลงในสมุด

	 พร้อมทั้งเขียนอธิบายประกอบภาพ

๒.		อ่านกรณีศึกษา	แล้วบอกว่าเป็นการกระทําที่เหมาะสมหรือไม่	เพราะอะไร

	 และควรปรับปรุงแก้ไขอย่างไร	จากนั้นบันทึกลงในสมุด

 ๑)	วันนี้เป็นวันวิสาขบูชา	เพื่อนๆ	จึงชวนแก้วตาไปเวียนเทียนที่วัด	แก้วตาเห็นว่า

	 	 เป็นวัดใกล้บ้าน	เธอจึงใส่เสื้อกล้ามและกางเกงขาสั้นไปเวียนเทียน

	 ๒)	ทรงพลชอบนักร้องเกาหลีมาก	เขาจึงฝึกเต้นให้เหมือนกับนักร้องที่เขา

	 	 ชื่นชอบ

	 ๓)	อนุชิตวิ่งเล่นออกก�าลังกายกับเพื่อนทุกเย็น	เมื่อกลับถึงบ้านก็เหนื่อยมาก	

	 	 เขามักเผลอหลับก่อนอาบน�้าทุกครั้ง

	 ๔)	สมชายเห็นกานดาเดินถืออุปกรณ์กีฬาจะไปเก็บที่ห้องพลศึกษา	สมชายจึงรีบ

	 	 เข้าไปช่วยกานดา

2๔

(ผลการปฏิบัติกิจกรรมขึ้นอยูกับดุลยพินิจของครูผูสอน)

(ผลการปฏิบัติกิจกรรม ขอ 1. ขึ้นอยูกับดุลยพินิจของครูผูสอน)

(ผลการปฏิบัติกิจกรรมขึ้นอยูกับดุลยพินิจของครูผูสอน)
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