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สําหรับคร
ู

ขยายพื้นที่รูปเลมใหญขึ้นกวาเดิม จัดแบงพื้นที่ออกเปนโซน 
เพื่อคนหาขอมูลไดงาย สะดวก รวดเร็ว และดูเปนระเบียบ

เปาหมายการเรียนรู

สมรรถนะของผูเรียน

คุณลักษณะอันพึงประสงค

ขยายความเขาใจ Expand

สาํรวจคนหา Explore

อธบิายความรู Explain

ตรวจสอบผล Evaluate

กระตุนความสนใจ Engage

ขอสอบ O-NETขอสอบ O-NET

บูรณาการเชื่อมสาระบูรณาการเชื่อมสาระ

กจิกรรมสรางเสรมิกจิกรรมสรางเสรมิ
กิจกรรมทาทายกิจกรรมทาทาย

บูรณาการอาเซียน

มุม IT

นักเรียนควรรู

เกร็ดแนะครู

โซน 1 ขั้นตอนการสอนแบบ 5Es

เพื่อใหครูเตรียมจัดกิจกรรมการเรียน
การสอน โดยแนะนําขั้นตอนการสอนและ
การจัดกิจกรรมแบบ 5Es อยางละเอียด 
เพื่อใหนักเรียนบรรลุตามตัวชี้วัด

2โซน 3โซน 3โซน

1โซน 1โซน

โซน 2 ชวยครูเตรียมสอน

เพื่อชวยลดภาระครูผูสอน โดยแนะนํา
เกร็ดความรูสําหรับครู ความรูเสริมสําหรับ
นักเรียน รวมทั้งบูรณาการความรูสูอาเซียน 
และมุม IT

2โซน

ขอสอบเนน การคิดขอสอบเนน การคิด
แนว    NT

บูรณาการ

เศรษฐกิจพอเพียง

ขอสอบเนน การคิดขอสอบเนน การคิด
แนว   O-NET

ชั้นประถมศึกษาปที่ 5

โซน 3 ชวยครูเตรียมนักเรียน

เพือ่ใหครสูะดวกตอการจดักจิกรรม โดยแนะนาํ 
กิจกรรมบูรณาการเชื่อมระหวางกลุมสาระ  วิชา
กจิกรรมสรางเสรมิ กจิกรรมทาทาย รวมถึงเนือ้หา
ทีเ่คยออกขอสอบ NT/O-NET  เกง็ขอสอบ NT/O-NET
และแนวขอสอบเนนการคิด พรอมคําอธิบาย
และเฉลยอยางละเอียด



วตัถปุระสงคสญัลกัษณ

(เฉพาะวชิา  ชัน้  ทีส่อบ O-NET)

•  ชีแ้นะเนือ้หาท่ีเคยออกขอสอบ 

O-NET  โดยยกตวัอยางขอสอบ 

พรอมวเิคราะหคาํตอบ

 อยางละเอยีด

•  เปนตัวอยางขอสอบทีมุ่งเนน

 การคดิใหครนูาํไปใชไดจรงิ

 รวมถงึเปนการเกง็ขอสอบ O-NET

  ท่ีจะออก มีทัง้ปรนยั - อตันยั   

พรอมเฉลยอยางละเอยีด

(เฉพาะวชิา  ชัน้ ทีส่อบ NT)

•  แนวขอสอบ NT ในระดบั

ประถมศกึษา มทีัง้ปรนัย - อตันัย 

พรอมเฉลยอยางละเอยีด

• แนะนาํแนวทางการจดักจิกรรม 

 เชือ่มกบักลุมสาระ ช้ัน 

 หรือวชิาอืน่ท่ีเกีย่วของ

• แนะนาํแนวทางการจดักจิกรรม 

 ซอมเสรมิสาํหรบันกัเรยีน

 ทีย่งัไมเขาใจเนือ้หา

•  แนะนาํแนวทางการจดักจิกรรม

ตอยอดสาํหรบันักเรยีนท่ีเรยีนรู

 เนือ้หาไดอยางรวดเร็ว และ  

 ตองการทาทายความสามารถ

 ในระดบัทีส่งูขึน้
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•   แสดงเปาหมายการเรียนรูที่นักเรียน

 ตองบรรลุตามตัวชี้วัด ตลอดจนสมรรถนะ

 ที่จะตองมี และคุณลักษณะที่พึงเกิดขึ้น

 กับนักเรียนเปาหมายการเรียนรู

•   แสดงรองรอยหลักฐานตามภาระงาน

 ที่ครูมอบหมาย เพื่อแสดงผลการเรียนรู

 ตามตัวชี้วัดหลักฐานแสดง

ผลการเรียนรู

•   แทรกความรูเสริมสําหรับครู ขอเสนอแนะ

 ขอควรระวัง ขอสังเกต แนวทางการจัด

 กจิกรรมและอืน่ๆ เพื่อประโยชนในการ 

 จัดการเรียนการสอนเกร็ดแนะครู

•   ขยายความรูเพิ่มเติมจากเนื้อหา เพื่อให

ครูนําไปใชอธิบายเพิ่มเติมใหนักเรียน

 ไดมีความรูมากขึ้น
นักเรียนควรรู

•  กิจกรรมเสริมสรางพฤติกรรมและปลูกฝง

คานิยมตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง
บูรณาการ

เศรษฐกจิพอเพยีง

•  ความรูหรอืกิจกรรมเสริม ใหครูนาํไปใช

เตรยีมความพรอมใหกบันกัเรยีนกอนเขาสู

ประชาคมอาเซียนใน พ.ศ. 2558 โดย

บรูณาการกบัวิชาทีก่าํลงัเรยีนบูรณาการอาเซียน

•   แนะนําแหลงคนควาจากเว็บไซต เพื่อให

ครูและนักเรียนไดเขาถึงขอมูลความรู

 ที่หลากหลาย ทั้งไทยและตางประเทศ
มุม IT

วตัถปุระสงคสญัลกัษณ

ตรวจสอบผล
Evaluate

ขยายความเขาใจ
Expand

อธบิายความรู
Explain

สํารวจคนหา
Explore

กระตุนความสนใจ
Engage

•   เปนขั้นที่ผูสอนเลือกใช

เทคนิคกระตุน

 ความสนใจ เพื่อโยง

 เขาสูบทเรียน

•  เปนขั้นที่ผูสอน

 ใหผูเรียนสํารวจ

 ปญหา และศึกษา 

 ขอมูล

• เปนขั้นที่ผูสอน

 ใหผูเรียนคนหา

 คําตอบ จนเกิดความรู

 เชิงประจักษ

• เปนขั้นที่ผูสอน

 ใหผูเรียนนําความรู

 ไปคิดคนตอๆ ไป

•  เปนขั้นที่ผูสอน

ประเมินมโนทัศน

 ของผูเรียน

แถบสีแสดงขั้นตอนการสอนและการจัดกิจกรรม
แบบ 5Es เพื่อใหครูทราบวาเปนขั้นการสอนขั้นใด

 สีแดง สีเขียว สีสม สีฟา สีมวง

1. แถบสี 5Es

2. สัญลักษณ

แถบสีและสัญลักษณ ที่ใชในคูมือครู

ขอสอบ O-NETขอสอบ O-NET

ขอสอบเนน การคิดขอสอบเนน การคิด
แนว   O-NET

บูรณาการเชื่อมสาระบูรณาการเชื่อมสาระ

กจิกรรมสรางเสรมิกจิกรรมสรางเสรมิ

กิจกรรมทาทายกิจกรรมทาทาย

ขอสอบเนน การคิดขอสอบเนน การคิด
แนว    NT
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    การจัดกิจกรรมตามขั้นตอนวัฏจักรการเรียนรู 5Es

   ขั้นตอนการสอนท่ีสัมพันธกับข้ันตอนการคิดและการทํางานทางสมองของผูเรียนที่นิยมใชอยางแพรหลาย คือ 

วัฏจักรการเรียนรู 5Es ซึ่งผูจัดทําคูมือครูไดนํามาใชเปนแนวทางออกแบบกิจกรรมการเรียนการสอนในแตละหนวย

ตามลําดับขั้นตอนการเรียนรู ดังนี้

ขั้นที่ 1 กระตุนความสนใจ (Engage)

   เปนขัน้ทีผู่สอนนําเขาสูบทเรยีน เพือ่กระตุนความสนใจของผูเรียนดวยเร่ืองราวหรือเหตกุารณทีน่าสนใจโดยใชเทคนคิวธิกีารสอน
และคําถามทบทวนความรูหรือประสบการณเดิมของผูเรียน เพื่อเชื่อมโยงผูเรียนเขาสูความรูของบทเรียนใหม ชวยใหผูเรียนสามารถ
สรุปประเด็นสําคัญที่เปนหัวขอและสาระการเรียนรูของบทเรียนได จึงเปนขั้นตอนการสอนที่สําคัญ เพราะเปนการเตรียมความพรอม
และสรางแรงจูงใจใฝเรียนรูแกผูเรียน

ขั้นที่ 2 สํารวจคนหา  (Explore)

   เปนขัน้ทีผู่สอนเปดโอกาสใหผูเรยีนลงมอืศึกษา สังเกต หรือรวมมือกนัสํารวจ เพือ่ใหเหน็ขอบขายของปญหา รวมถงึวธิกีารศกึษา
คนควา การรวบรวมขอมูลความรูที่จะนําไปสูการสรางความเขาใจประเด็นปญหานั้นๆ เมื่อผูเรียนทําความเขาใจในประเด็นหัวขอที่จะ
ศึกษาคนควาอยางถองแทแลว ก็ลงมือปฏิบัติเพื่อเก็บรวบรวมขอมูลความรู สํารวจตรวจสอบ โดยวิธีการตางๆ เชน สัมภาษณ ทดลอง 
อานคนควาขอมูลจากเอกสาร แหลงขอมูลตางๆ จนไดขอมูลความรูตามที่ตั้งประเด็นศึกษาไว

ขั้นที่ 3 อธิบายความรู  (Explain)

   เปนขั้นที่ผูสอนมีปฏิสัมพันธกับผูเรียน เชน ใหการแนะนํา ตั้งคําถามกระตุนใหคิด เพื่อใหผูเรียนคนหาคําตอบ และนําขอมูล
ความรูจากการศึกษาคนควาในขั้นที่ 2 มาวิเคราะห สรุปผล และนําเสนอผลที่ไดศึกษาคนความาในรูปแบบสารสนเทศตางๆ เชน 
เขียนแผนภูมิ แผนผังแสดงมโนทัศน เขียนความเรียง เขียนรายงาน เปนตน  ในขั้นตอนนี้ฝกใหผูเรียนใชสมองคิดวิเคราะหและ
สังเคราะหอยางเปนระบบ

ขั้นที่ 4 ขยายความเขาใจ  (Expand)

   เปนขั้นที่ผูสอนเลือกใชเทคนิควิธีการสอนตางๆ ที่สงเสริมใหผูเรียนนําความรูที่เกิดขึ้นไปคิดคนสืบคนตอๆ ไป เพื่อพัฒนาทักษะ
การเรียนรูและการทํางานรวมกันเปนกลุม ระดมสมองเพื่อคิดสรางสรรครวมกัน ผูเรียนสามารถนําความรูที่สรางขึ้นใหมไปเชื่อมโยง
กบัประสบการณเดมิโดยนาํขอสรุปทีไ่ดไปใชอธบิายเหตกุารณตางๆ หรอืนาํไปปฏบิตัใินสถานการณใหมๆ  ทีเ่กีย่วของกบัชวีติประจําวนั
ของตนเอง เพื่อขยายความรูความเขาใจใหกวางขวางยิ่งขึ้น ในขั้นตอนนี้ฝกสมองของผูเรียนใหสามารถคิดริเริ่มสรางสรรคอยางมี
คุณภาพ เสริมสรางวิสัยทัศนใหกวางไกลออกไป

ขั้นที่ 5 ตรวจสอบผล (Evaluate)

   เปนขัน้ทีผู่สอนประเมนิมโนทศันของผูเรยีน โดยตรวจสอบจากความคดิทีเ่ปล่ียนไปและความคดิรวบยอดทีเ่กดิขึน้ใหม ตรวจสอบ 
ทักษะ กระบวนการปฏิบัติ การแกปญหา การตอบคําถามรวบยอด และการเคารพความคิดหรือยอมรับเหตุผลของคนอื่น เพื่อการ
สรางสรรคความรูรวมกนั ผูเรยีนสามารถประเมนิผลการเรียนรูของตนเอง เพือ่สรุปผลวามีความรูอะไรเพิม่ขึน้มาบาง เกดิความเขาใจ
มากนอยเพียงใด และจะนําความรูเหลาน้ันไปประยุกตใชในการเรียนรูเรื่องอื่นๆ ไดอยางไร ผูเรียนจะเกิดเจตคติและเห็นคุณคาของ
ตนเองจากผลการเรียนรูที่เกิดขึ้น ซึ่งเปนการเรียนรูที่มีความสุขอยางแทจริง

5Es

 การจัดกิจกรรมการเรียนรูตามขั้นตอนวัฏจักรการสรางความรูแบบ 5Es จึงเปนรูปแบบการเรียนการสอนที่เนน

ผูเรยีนเปนสาํคญัอยางแทจรงิ เพราะสงเสริมใหผูเรยีนไดลงมอืปฏบิตัติามขัน้ตอนของกระบวนการสรางความรูดวยตนเอง 

และฝกฝนใหใชกระบวนการคิดและกระบวนการกลุมอยางชํานาญ กอใหเกิดทักษะชีวิต ทักษะการทํางานและทักษะการ

เรยีนรูท่ีมปีระสทิธภิาพ สงผลตอการยกระดบัผลสมัฤทธิข์องผูเรยีน ตามเปาหมายของการปฏริปูการศกึษาทศวรรษที ่ 2 

(พ.ศ. 2552-2561) ทุกประการ
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 อธิบาย ระบุ แสดง คนหา วิเคราะห ความสําคัญของระบบยอยอาหาร และระบบขับถาย ที่มีผลตอ

สุขภาพ การเจริญเติบโต และพัฒนาการ วิธีดูแลระบบยอยอาหาร และระบบขับถายใหทํางานตามปกติ 

การเปลีย่นแปลงทางเพศ การปฏบัิติตนไดเหมาะสม ความสําคญัของครอบครวั พฤตกิรรมทีพึ่งประสงคและไม

พงึประสงค ในการแกไขปญหาความขดัแยงในครอบครวัและกลุมเพ่ือน หลักการเขารวมกจิกรรมนนัทนาการ 

พฤติกรรมที่เห็นความสําคัญของการปฏิบัติตนตามสุขบัญญัติแหงชาติ ขอมูลขาวสารเพื่อใชสรางเสริม

สุขภาพ สือ่โฆษณาในการตัดสนิใจเลอืกซือ้อาหารและผลติภณัฑสขุภาพ ปจจยัทีมี่อทิธพิลตอการใชสารเสพติด 

ผลกระทบของการใชยาและสารเสพติดที่มีผลตอรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และสติปญญา อิทธิพลของ

สื่อที่มีตอพฤติกรรมสุขภาพ

 ปฏิบัติตนเพ่ือความปลอดภัยจากการใชยา และหลีกเลี่ยงสารเสพติด การปองกันโรคที่พบบอยใน

ชีวิตประจําวัน การปองกันอันตรายจากการเลนกีฬา

 มีทักษะในการปฏิบัติ ควบคุม ทดสอบ กิจกรรมการเคล่ือนไหวแบบผสมผสาน เกมนําไปสูกีฬา 

กิจกรรมการเคลื่อนไหวแบบผลัด การเคลื่อนไหวในเรื่องการรับแรง การใชแรง และความสมดุล กีฬาไทย

และกีฬาสากล ประเภทบุคคลและประเภททีม เกมที่ใชทักษะการคิดและตัดสินใจ กฎ กติกาการเลนเกม 

กีฬาไทยและกีฬาสากลสมรรถภาพทางกาย

 โดยใชทักษะกระบวนการปฏิบัติ ทักษะการเคลื่อนไหวรางกาย กระบวนการคิด ในการสืบคนขอมูล

การแกปญหา และการอภิปราย

 เพื่อใหเกิดความรู ความคิด ความเขาใจ สามารถสื่อสารสิ่งที่เรียนรู มีความสามารถในการตัดสินใจ

และนาํความรูไปประยุกตใชในชวีติประจาํวนั มกีารพฒันาทางดานรางกาย จติใจ อารมณ สงัคม และมจีรยิธรรม 

คุณธรรม และคานิยมที่เหมาะสม

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    กลุมสาระการเรียนรู สุขศึกษาและพลศึกษา
ชั้นประถมศึกษาปที่ 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 
¾Ø·¸ÈÑ¡ÃÒª òõõñ ÈÖ¡ÉÒà¡ÕèÂÇ¡ÑºàÃ×èÍ§¡ÒÃà¨ÃÔÞàµÔºâµ áÅÐ¾Ñ²¹Ò¡ÒÃ¢Í§Á¹ØÉÂ� ªÕÇÔµ
áÅÐ¤ÃÍº¤ÃÑÇ ¡ÒÃà¤Å×èÍ¹äËÇ ¡ÒÃÍÍ¡¡íÒÅÑ§¡ÒÂ ¡ÒÃàÅ‹¹à¡Á ¡ÕÌÒä·Â ¡ÕÌÒÊÒ¡Å ¡ÒÃ
ÊÃŒÒ§àÊÃÔÁÊØ¢ÀÒ¾ ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾ ¡ÒÃ»‡Í§¡Ñ¹âÃ¤ áÅÐ¤ÇÒÁ»ÅÍ´ÀÑÂã¹ªÕÇÔµ ÁÕà»‡ÒËÁÒÂ
à¾×èÍ¡ÒÃ´íÒÃ§ÊØ¢ÀÒ¾ ¡ÒÃÊÃŒÒ§àÊÃÔÁÊØ¢ÀÒ¾ ¡ÒÃ¾Ñ²¹Ò¤Ø³ÀÒ¾ªÕÇÔµ¢Í§ºØ¤¤Å ¤ÃÍº¤ÃÑÇ 
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
ä´Œ¨Ñ´·íÒ¢Öé¹ à¾×èÍà»š¹¡ÃÍºáÅÐá¹Ç·Ò§ãËŒÊíÒ¹Ñ¡¾ÔÁ¾�ãªŒã¹¡ÒÃ»ÃÑºá¡ŒË¹Ñ§Ê×ÍàÃÕÂ¹
ãËŒ¶Ù¡µŒÍ§à»š¹·Õèà¢ŒÒã¨µÃ§¡Ñ¹·Ø¡ÃÐ´ÑºªÑé¹     
 ·Ñé§¹Õé ¡ÒÃ»ÃÑº»ÃØ§Ë¹Ñ§Ê×ÍàÃÕÂ¹´Ñ§¡Å‹ÒÇ ÂÑ§¤§ÂÖ́ ¶×ÍÃÒ¡°Ò¹à´ÔÁ¢Í§ÊÑ§¤Áä·Â 
ä»¾ÃŒÍÁ¡Ñº¡ÒÃà»ÅÕèÂ¹á»Å§¢Í§ÊÑ§¤ÁâÅ¡ «Öè§¨Ðà»š¹»ÃÐâÂª¹�µ‹Í¹Ñ¡àÃÕÂ¹ ¼ÙŒ»¡¤ÃÍ§ ¤ÃÙ 
áÅÐ·Ø¡¤¹ã¹ÊÑ§¤Á ã¹¡ÒÃÃ‹ÇÁÊÃŒÒ§¤ÇÒÁà¢ŒÒã¨áÅÐÂÍÁÃÑº¡ÒÃà»ÅÕèÂ¹á»Å§·Õèà¡Ố ¢Öé¹
ã¹ÈµÇÃÃÉ·Õè òñ ÍÂ‹Ò§à·‹Òà·ÕÂÁä»¾ÃŒÍÁ¡Ñ¹
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ªÕÇÔµáÅÐ¤ÃÍº¤ÃÑÇ
Ë¹‹ÇÂ¡ÒÃàÃีÂ¹ÃÙŒที่ò

 เปาหมายการเรียนรูประจําหนวยที่ ๒

  เมือ่เรยีนจบหนวยนี ้ผูเรยีนจะมคีวามรูความสามารถตอไปนี้

 ๑.  อธิบายการเปลี่ยนแปลงทางเพศและปฏิบัติตน

ไดเหมาะสม (มฐ. พ ๒.๑ ป.๕/๑)

 ๒.  อธิบายความสําคัญของการมีครอบครัวที่อบอุน

ตามวัฒนธรรมไทย (มฐ. พ ๒.๑ ป.๕/๒)

 ๓. ระบุพฤติกรรมที่พึงประสงคและไมพึงประสงค

  ในการแกไขปญหาความขัดแยงในครอบครัว

  และกลุมเพื่อน (มฐ. พ ๒.๑ ป.๕/๓)

 ๑. การทํางานของระบบยอยอาหาร

   “ทําไมเวลากนิอาหารเขาไปแลว อาหารจงึไมไหลยอนออกมาทางปาก”

 การทีอ่าหารไมไหลยอนกลบัออกมาทางปาก เปนเพราะระบบยอยอาหาร
มีอวัยวะที่ทําหนาท่ีปองกันไมใหอาหารไหลยอนกลับ และอวัยวะที่ทําหนาที่
ยอยอาหารใหมขีนาดเลก็ลง จนทาํใหรางกายสามารถนาํไปใชได ระบบยอยอาหาร
มีอวัยวะที่สําคัญ ดังนี้
ปาก 

เปนอวัยวะแรกของระบบยอยอาหาร 
ภายในประกอบดวยลิ้น ฟน และตอม
นํา้ลาย ปากจะสงอาหารใหฟนบดเคีย้ว
ลิ้นรับรสชาติอาหารและคลุกเคลา
อาหารใหเขากับนํ้าลาย เพ่ือใหกลืน
อาหารไดงาย ในนํา้ลายมนีํา้ยอยทีช่วย
ยอยอาหารจําพวกแปงใหเปนนํ้าตาล

หลอดอาหาร 

เปนอวัยวะที่เปนทอกลวง สวนปลาย
มีกลามเนื้อหูรูดที่ทําหนาที่บีบตัวให
หลอดอาหารปดเพ่ือปองกันไมใหอาหาร
ไหลยอนกลับ

ตับ 

เปนอวัยวะที่ผลิตนํ้าดีแลวสงเก็บไวใน
ถุงนํ้าดีเพ่ือใชในการยอยไขมันใหแตก
เปนเม็ดเล็กๆ

กระเพาะอาหาร 

เปนอวัยวะทีท่าํหนาทีผ่ลตินํา้ยอยออกมา 
เพื่อยอยอาหารที่ใหสารอาหารโปรตีน

๔

ครบตามหลักสูตรแกนกลางฯ 
พ.ศ. ๒๕๕๑ นําเสนอเหมาะสม
กับการเรียนการสอนในแตละ
ระดับชั้น

เนือ้หา

 การดูแลรักษา ควรปฏิบัติ ดังนี้

 ๑) รกัษาความสะอาดของรางกายอยางสม่ําเสมอ อาบนํา้ ฟอกสบู และ

เช็ดตัวใหแหงทุกครั้ง โดยเฉพาะบริเวณซอกตางๆ เชน รักแร ขาหนีบ เปนตน

 ๒) ตัดเล็บมือ เล็บเทาใหสั้น หมั่นลางมือใหสะอาดและอยาเกา เพราะ

การเกาจะทําใหเชื้อลุกลามไปที่อื่นได

 ๓) ปองกนัการแพรเชือ้โดยการไมใชเส้ือผา เครือ่งนุงหม ปะปนกนั แลว

ควรซักทําความสะอาดและตากแดดใหแหงทุกครั้ง

 ๔) ไปพบแพทยเพื่อทําการตรวจรักษา

 ๕) การรักษาโดยทั่วไปจะใชยาทาวันละ ๒ - ๓ ครั้ง ติดตอกันจนกวา

ผื่นจะหายไป โดยทายาที่บริเวณผื่นและบริเวณใกลเคียงโดยรอบ หลังจากผื่น

หายแลว ควรทายาตออีกประมาณ ๒ สัปดาห

 การปองกัน ควรปฏิบัติ ดังนี้

 ๑) รักษาความสะอาดของรางกายอยูเสมอ ดวยการอาบนํ้าอยางนอย

วันละ ๒ ครั้ง

 ๒) หลังอาบนํ้าเสร็จแลว ตองเช็ดตัวใหแหง เพื่อปองกันไมใหผิวหนัง

อับชื้น เพราะจะทําใหเปนโรคไดงาย

 ๓) สวมใสเสื้อผาที่ซักสะอาดแลว และไมควรใสเสื้อผารวมกับผูอื่น

 ๔) หลังทํากิจกรรมที่มีเหงื่อออกมากๆ ควรรีบอาบน้ําทันที

 โรคทีพ่บไดบอยในชวีติประจําวนัมีอยูหลายโรค ถาเรารูจกัวธิกีารปองกัน

ตนเอง ไมใหเปนโรคตางๆ ได จึงจะทําใหเปนผูที่มีสุขภาพดี

¤ÇามรÙŒ¤Ù่สขุÀา¾

 กระเทียมเปนพืชสมุนไพรชนิดหนึ่งที่หา
ไดงายและใชรกัษาโรคเกลือ้นได โดยนาํกลีบกระเทยีม 
มาฝานเปนชิ้นบางๆ แลวเอามาทาบริเวณผิวหนัง
ที่เปนเกลื้อนทุกวัน วันละ ๒ ครั้ง

๖๘

กจิกรรมการเรียนรูŒ

ตอนที่ ๑  คําถามชวนคิด

เขียนตอบคําถามตอไปนี้ลงในสมุด

 ๑) นักเรียนคิดวาผลกระทบของการใชยาผิด มีอันตรายอยางไร

 ๒) นักเรียนเคยใชยาผิดบางหรือไม อยางไร

 ๓) ถาบุคคลในบานของนักเรียนไมสบาย นักเรียนจะมีวิธีการแนะนําใหกินยา

  อยางถูกวิธีไดอยางไร

ตอนที่ ๒  ชวนคิด ชวนทํา

ดูภาพ แลวตอบคําถามลงในสมุด

ตอนที่ ๓  ผลงานสรางสรรค์

แบงกลุม ใหแตละกลุมสืบคนขอมูลเกี่ยวกับอันตรายของยา ความปลอดภัยในการใชยา 

ยาสมุนไพรพื้นบานและวิธีใช แลวผลัดกันออกมานําเสนอผลงาน

 ๑) ยาในขอใดบางที่ไมควรนํามากิน

 ๒) ถามีบาดแผล แลวนํายาในขอ  ๒  มาทาที่บาดแผล จะเกิดผลอยางไร

 ๓) ถามีอาการทองเสีย สามารถใชยาในภาพไดหรือไม เพราะเหตุใด

 ๔) ถารูสึกเวียนศีรษะ จะนํายาในขอ  ๑  มาใชไดหรือไม เพราะเหตุใด

 ๕) ถาใชยาในขอ  ๓  แลวเกิดอาการคัน มีผื่นแดง นักเรียนควรทําอยางไร

 ๑  ๒  ๓
ยา´ม ยาËม่Í§

ยาáกŒäÍ

๘๑

 สาระความรูเพิ่มเติมสําหรับนักเรียน

¤ÇามรÙŒ¤Ù่สขุÀา¾

กจิกรรมการเรียนรูŒ

 มอบหมายผูเรียนฝกปฏิบัติ
เพือ่พฒันาความรูและทกัษะประจาํหนวย

?

 ๑. ทางกายภาพนักเรียนเป็นเพศใด
 ๒.  ในมิติทางกายภาพ นักเรียนต่างจาก

เพื่อนต่างเพศอย่างไร

บทที่ ๑
	 สาระส�าคัญ 

	 	เพศโดยก�าเนิด	 หมายถึง ลักษณะที่แสดงตาม

สรีระและเพศทางกายภาพ คอื เพศชาย เพศหญงิ 

ไมสามารถเปลี่ยนแปลงได

  เพศสภาพ หมายถึง ความเปนผูหญิง และความ

เปนผูชาย ที่ไมไดกําหนดโดยสรีระ แตถูกกําหนด

โดยสังคมและวัฒนธรรม

เพศวิถีศึกษา

กจิกรรมนÓสู่การเรียน

๑5

นําเขาสูบทเรียนใชกระตุนความสนใจ 
และวัดประเมินผลกอนเรียน

กจิกรรมนา สÙ่¡ารàรÕÂ¹

เปาหมายการเรียนรู

กาํหนดระดบัความรูความสามารถ
ของผูเรียนเมื่อเรียนจบหนวย

สาระสําคัญ

แกนความรูที่เปนความเขาใจ
คงทนติดตัวผูเรียน
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บรรณานุกรม  ๑๔๐

ห น ว ย
การเรียนรูที่ ๑ ตัวเรา  ๑
 บทที่ ๑ ระบบในรางกาย ๒
 ห น ว ย
การเรียนรูที่ ๒ ชีวิตและครอบครัว  ๑๔
 บทที่ ๑ เพศวิถีศึกษา ๑๕
 บทที่ ๒ ครอบครัวและเพื่อน ๒๕

ห น ว ย
การเรียนรูที่ ๓ สุขภาพของเรา  ๓๔
 บทที่ ๑ สุขบัญญัติแหงชาติ ๓๕
 บทที่ ๒ ขาวสารสุขภาพ ๔๔
 บทที่  ๓ สื่อโฆษณา อาหารและผลิตภัณฑสุขภาพ ๕๐
 บทที่  ๔ โรคควรรู ๕๙

ห น ว ย
การเรียนรูที่ ๔ ความปลอดภัยในชีวิต  ๗๐
 บทที่ ๑ สารเสพติด ๗๑
 บทที่ ๒ ขอควรรูเกี่ยวกับยา ๗๗
 บทที่ ๓ สื่อกับตัวเรา ๘๒

ห น ว ย
การเรียนรูที่ ๕ กิจกรรมเคลื่อนไหวรางกาย  ๘๙
 บทที่ ๑ เคลื่อนไหวรางกายและยืดหยุนขั้นพื้นฐาน ๙๐
 บทที่ ๒ กายบริหาร ๙๗
 ห น ว ย
การเรียนรูที่ ๖ กิจกรรมทางกายและกีฬา  ๑๐๒
 บทที่ ๑ เกมและกิจกรรมทางกาย ๑๐๓
 บทที่ ๒ กีฬา ๑๑๓
 บทที่ ๓ กิจกรรมนันทนาการ ๑๓๑
 บทที่ ๔ สมรรถภาพทางกาย ๑๓๔
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 ครูถามคําถาม แลวใหนักเรียนแสดงความ

คิดเห็นอยางอิสระ

 •  นักเรียนทราบหรือไมวา เราดื่มนํ้าและกิน

อาหารไปเพื่ออะไร

   (แนวตอบ เราตองดื่มนํ้าเพื่อการดํารงชีวิต 

เพราะนํ้าเปนสวนประกอบของรางกายถึง 

70% ถารางกายขาดนํ้าจะทําใหเซลลและ

ระบบในรางกายทํางานผดิปกต ิอาจเสยีชวีติได

และเราตองกินอาหารเพื่อการเจริญเติบโต 

เพราะสารอาหารจะไปเลีย้งรางกาย ใหรางกาย

  เจริญเติบโตสมวัย และระบบในรางกาย 

  ทํางานไดตามปกติ)

 •  นํ้าและอาหารที่เราดื่มและกินจะไปอยู

ที่สวนใดในรางกายของเรา

   (แนวตอบ นํ้าและอาหารเมื่อเขาสูรางกายแลว

จะถูกดูดซึมที่กระเพาะอาหารและลําไสเล็ก 

นํ้าจะเขาไปเปนสวนประกอบของเซลลและ

เลือด แลวจะถูกขับออกมาในรูปของเหงื่อ

และปสสาวะ สวนอาหารจะถูกยอยเปน

สารอาหารและถูกดูดซึมเขาไปเลี้ยงรางกาย 

สวนกากอาหารที่เหลือจะถูกขับออกมา

ในรูปของอุจจาระ)

เกร็ดแนะครู

 ครูสนทนากับนักเรียนวา เมื่อกลาวถึงคําวา “ตัวเรา” นักเรียนนึกถึงสิ่งใดบาง 

เชน รูปราง หนาตา อวัยวะ จิตใจ เปนตน จากนั้นครูใหนักเรียนทบทวนเกี่ยวกับ

อวัยวะภายในและอวัยวะภายนอกรางกาย โดยบอกชื่อ ตําแหนง และหนาที่ของ

อวัยวะแตละชนิด

 ในการสอนเรื่องตัวเรา ถาครูมีหุนจําลองระบบอวัยวะในรางกายมาใชสาธิต

ในการสอน จะทําใหนักเรียนเขาใจไดงายมากยิ่งขึ้น

µÑÇàÃÒ
Ë¹‹ÇÂ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ·Õèñ

 เปาหมายการเรียนรูประจําหนวยที่ ๑

 เมือ่เรียนจบหนวยนี ้ผูเรยีนจะมคีวามรูความสามารถตอไปนี้

 ๑.  อธบิายความสาํคญัของระบบยอยอาหาร และระบบขบัถาย

ที่มีผลตอสุขภาพ การเจริญเติบโต และพัฒนาการ

  (มฐ. พ ๑.๑ ป.๕/๑)

 ๒.  อธิบายวิธีดูแลระบบยอยอาหารและระบบขับถาย

ใหทํางานตามปกติ (มฐ. พ ๑.๑ ป.๕/๒)

คูมือครู 1
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 ใหนักเรียนดูภาพ หนา 2 แลวชวยกันบอกวา

 •  อาหารที่เด็กในภาพกินเขาไป จะไปอยูสวนใด

ของรางกาย

   (ตอบ อาหารที่เรากินเขาไปจะถูกฟนบดเคี้ยว

ที่ปาก แลวเคลื่อนตัวไปที่หลอดอาหาร 

หลอดอาหารจะบีบตัวใหอาหารเลื่อนลงไป

ที่กระเพาะอาหาร เพื่อใหกระเพาะอาหาร

ยอยอาหารใหมีขนาดเล็กลง และสงตอมายัง

ลําไสเล็ก ซึ่งจะยอยอาหารทุกประเภท 

  แลวลาํไสเลก็จะดดูซมึสารอาหารเขาสูกระแสเลอืด 

  เพือ่สงไปเลีย้งสวนตางๆ ของรางกาย กากอาหาร

  ที่ไมสามารถยอยไดก็จะถูกสงมาที่ลําไสใหญ 

  เพื่อขับถายเปนอุจจาระออกมา)

 สมรรถนะของผูเรียน

1. ความสามารถในการคิด

2. ความสามารถในการแกปญหา

3. ความสามารถในการใชทักษะชีวิต

 คุณลักษณะอันพึงประสงค

1. มีวินัย รับผิดชอบ

2. ใฝเรียนรู

3. มุงมั่นในการทํางาน

 เปาหมายการเรียนรู

1.  อธิบายความสําคัญของระบบยอยอาหารและ

ระบบขับถาย ที่มีผลตอสุขภาพ การเจริญเติบโต 

และพัฒนาการ (มฐ. พ 1.1 ป.5/1)

2.  อธิบายวิธีดูแลระบบยอยอาหาร และระบบ

ขับถาย ใหทํางานตามปกติ (มฐ. พ 1.1 ป.5/2)

 เกร็ดแนะครู

 ครูจัดกระบวนการเรียนรูโดยการใหนักเรียนปฏิบัติ ดังนี้

 • สืบคนขอมูล หนาที่ ความสําคัญและการดูแลรักษาระบบอวัยวะในรางกาย

 • อภิปรายความสําคัญของระบบอวัยวะในรางกาย

 • วิเคราะหจากประเด็นคําถามและภาพ

 จนเกิดความรูความเขาใจวา ระบบยอยอาหารมีหนาที่ยอยอาหารเพื่อให

รางกายสามารถนําสารอาหารมาใชในการเจริญเติบโต และทําใหระบบในรางกาย

ทํางานเปนปกติ และระบบขับถายมีหนาที่ขับถายของเสียที่รางกายไมใชแลวออกมา 

เพื่อใหรางกายทํางานไดตามปกติ

?

àÁ×èÍ¡Ô¹ÍÒËÒÃà¢ŒÒä»áÅŒÇ ÍÒËÒÃ¨Ðä»
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 สาระสําคัญ 

  ระบบยอยอาหาร ทําหนาที่ยอยอาหารเพื่อ
 ใหรางกายสามารถนําไปใชได ระบบขับถาย 
 ทําหนาที่ขับถายของเสียออกจากรางกาย 
 ระบบทัง้ ๒ ระบบนี ้มีความสาํคญัตอรางกาย 
 เราจึงตองดูแลรักษาอยางถูกวิธี เพื่อให
 รางกายทํางานไดตามปกติ

ระบบในรางกาย

¡Ô̈ ¡ÃÃÁ¹ÓÊÙ‹¡ÒÃàÃÕÂ¹

¶ŒÒàÃÒ¡Ô¹ÍÒËÒÃ
à¢ŒÒä» áÅŒÇÁÑ¹¨ÐÂ‹ÍÂ
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 นักเรียนควรรู

1 ของเสีย คือ สารที่เกิดจากกระบวนการเมตาบอลิซึม (Metabolism) 

ที่เกิดขึ้นภายในรางกายของสิ่งมีชีวิตที่ไมมีประโยชนตอรางกาย เชน นํ้า 

แกสคารบอนไดออกไซด ยูเรีย เปนตน และสารที่มีประโยชนตอรางกายแตมี

ปริมาณมากเกินไป รางกายก็จะกําจัดออก

   เมตาบอลิซึม (Metabolism) คือ กระบวนการที่เกิดขึ้นภายในเซลลของ

สิ่งมีชีวิตเทานั้น เชน การสรางพลังงาน การเจริญเติบโต การซอมแซมสวนที่

สึกหรอ ความคิด ความรูสึก รวมทั้งการกําจัดของเสีย

อธบิายความรู Explain

1.  ใหนักเรียนแตละกลุมออกมาอธิบายวา 

ถานักเรียนกินแอปเปล 1 ลูก นี้ เขาไป 

แอปเปลลูกนี้จะไปอยูที่ใดในรางกาย

2.  ครูอธิบายเพิ่มเติมโดยใชภาพประกอบที่ติด

บนกระดานวา

   เมื่อเรากินแอปเปลเขาไป ฟนจะบดเคี้ยว

แอปเปลใหมีขนาดเล็กลง และกลืนลงไปยัง

หลอดอาหาร หลอดอาหารจึงจะบีบตัว

ใหแอปเปลเคลื่อนที่ไปที่กระเพาะอาหาร 

แอปเปลจะถูกยอยใหมีขนาดเล็กลง โดยการ

บีบตัวของกลามเนื้อทางเดินอาหาร และถูกสง

ไปยังลําไสเล็ก ลําไสเล็กจะดูดซึมวิตามินใน

แอปเปล คือ วิตามินซี ไปใชในรางกาย 

จากนั้น แอปเปลที่เหลือก็ถูกสงไปใหลําไสใหญ 

ลําไสใหญก็จะดูดนํ้าออกจากแอปเปลจนเปน

กากอาหาร รอขับถายเปนอุจจาระตอไป

สาํรวจคนหา Explore

1.  ครูนําภาพวาดแอปเปล 1 ลูก และระบบยอย

อาหารตัง้แตปาก หลอดอาหาร กระเพาะอาหาร 

ลําไสเล็ก ลําไสใหญ และทวารหนัก ติดลงบน

กระดาน

2.  ใหนักเรียนแบงกลุม และสืบคนวา ถานักเรียน

กนิแอปเปล 1 ลกู นี ้เขาไป แอปเปลลกูนีจ้ะไป

อยูที่ใดในรางกาย แลวใหแตละกลุมออกมา

อธิบาย

3.  ใหนักเรียนแบงกลุมตามเดิม ครูนําภาพอวัยวะ

ที่เกี่ยวของกับระบบยอยอาหารมาใหนกัเรยีนดู 

แลวใหนกัเรยีนสบืคนวาอวยัวะแตละอวัยวะ

มีหนาที่อยางไรในระบบยอยอาหาร

 • ปาก • หลอดอาหาร

 • ตับ  • กระเพาะอาหาร

 • ลําไสเล็ก • ลําไสใหญ

เกร็ดแนะครู

 ครูอธิบายเพิ่มเติมใหนักเรียนเขาใจวา ระบบอวัยวะตางๆ ในรางกายเรามีการ

ทํางานสัมพันธกัน หากมีระบบอวัยวะใดทํางานผิดปกติ จะสงผลกระทบตอการ

ทํางานของระบบอวัยวะอื่นๆ ดวย

การเคี้ยวอาหารใหละเอียดมีผลดีตอรางกายอยางไร

แนวตอบ ชวยทําใหการยอยอาหารในปาก กระเพาะอาหารและลําไสเล็ก

เกิดขึ้นไดงายและรวดเร็วขึ้น

 นักเรียนควรรู

1 ของเสีย

ที่เกิดขึ้นภายในรางกายของสิ่งมีชีวิตที่ไมมีประโยชนตอรางกาย เชน นํ้า ที่เกิดขึ้นภายในรางกายของสิ่งมีชีวิตที่ไมมีประโยชนตอรางกาย เชน นํ้า ที่เกิดขึ้นภายในรางกายของสิ่งมีชีวิตที่ไมมีประโยชนตอรางกาย เชน นํ้า 

 นักเรียนควรรู
นักเรียนควรรู

 รางกายของเราตองการพลังงานในการดํารงชีวิตและเจริญเติบโต

การที่รางกายจะไดรับพลังงานได เราจะตองกินอาหารเพื่อใหระบบยอยอาหาร

ทํางานและนําพลังงานและสารอาหารเขาสูรางกาย และกระบวนการทํางานของ

รางกายก็จะทําใหเกิดของเสีย รางกายจึงตองขับของเสียตางๆ ออกจากรางกาย 

โดยไตจะทําหนาที่กรองของเสียออกจากเลือดและขับออกมาในรูปของปสสาวะ

   “ระบบยอยอาหารมหีนาทีอ่ะไรบาง”

   ระบบยอยอาหารเปนระบบที่มีความสําคัญตอการดํารงชีวิต การเจริญ-

เติบโต และพัฒนาการของรางกายเรา เพราะเปนระบบทีเ่ปลีย่นอาหารทีเ่รากนิ

เขาไปใหกลายเปนสารอาหาร เพื่อใหรางกายนําสารอาหารเหลานั้นไปใชได 

ทําใหสามารถดํารงชีวิตไดอยางปกติ ถาระบบยอยอาหารทํางานไมสมบูรณ 

จะสงผลใหรางกายไดรับสารอาหารไมเพียงพอ รางกายเจริญเติบโตไมเต็มที่

ทําใหพัฒนาการไมเปนไปตามวัย

   ระบบยอยอาหารจะทําหนาท่ียอยอาหารใหเปนสารอาหารขนาดเล็ก 

จากนั้นสารอาหารเหลานั้นจะถูกดูดซึมเขาสูระบบไหลเวียนโลหิต เพื่อนําไป

เลี้ยงสวนตางๆ ของรางกาย

ñ ÃÐººÂ‹ÍÂÍÒËÒÃ

ถาระบบยอยอาหารทํางานผิดปกติ รางกายของเราจะเปนอยางไร ?

•  เมื่อเรากินอาหารเขาไป อาหารจะไมถูกยอย อาจทําใหเกิดอาการทองอืด 

ทองเฟอ

•  เมื่ออาหารไมถูกยอย รางกายก็จะไมไดรับสารอาหารไปเลี้ยงรางกาย

ทําใหอวัยวะตางๆ ทํางานผิดปกติ

•  เมือ่อวยัวะตางๆ ทาํงานผดิปกตกิจ็ะทาํใหรางกายไมแขง็แรง ไมเจรญิเตบิโต 

ไมมีพัฒนาการที่ดี หรืออาจทําใหเราเสียชีวิตไดในที่สุด

๓

ขอสอบเนน การคิดขอสอบเนน การคิด
แนว O-NET

รางกายก็จะทําใหเกิดของเสีย รางกายจึงตองขับของเสียตางๆ ออกจากรางกาย 
1
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ตรวจสอบผล

Evaluate

ขยายความเขาใจ
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อธิบายความรู

Explain

สํารวจคนหา

Explore

กระตุนความสนใจ

Engage

อธบิายความรู
Explain

อธบิายความรู Explain

1.  ใหนักเรียนแตละกลุมออกมาอธิบายหนาที่

ของอวัยวะในระบบยอยอาหารตามลําดับการ

ทํางานของระบบยอยอาหาร

2.  ครูและนักเรียนสรุปการทํางานของอวัยวะ

ในระบบยอยอาหาร

3. ครูถามนักเรียนวา

 •  พฤติกรรมใดบางที่เปนผลเสียตอระบบ

ยอยอาหาร และเปนผลเสียอยางไร

   (แนวตอบ 

  -  เคี้ยวอาหารไมละเอียด ทําใหระบบ

ยอยอาหาร ตองทํางานหนักขึ้นในการ

ยอยอาหารชิ้นใหญ

  -  กินอาหารไมตรงเวลา ทําใหนํ้ายอย

ถูกผลิตขึ้นมาในขณะที่ทองวาง และอาจ

กัดผนังกระเพาะอาหารจนเปนแผล

  -  กินอาหารรสจัด ทําใหระบบทางเดินอาหาร

ระคายเคือง เกิดเปนแผลได

  -  กินอาหารที่ไมสะอาด สุกๆ ดิบๆ ทําให

เกิดโรคระบบทางเดินอาหาร เชน ทองรวง 

อหิวาตกโรค เปนตน

  -  ไมแปรงฟนหรือแปรงฟนไมสะอาด ทําให

ฟนผุ ประสิทธิภาพในการเคี้ยวอาหาร

จึงลดลง กระเพาะอาหารตองทํางาน

หนักขึ้น)

4.  ใหนกัเรียนรวมกนัสรุปการดแูลระบบยอยอาหาร

 นักเรียนควรรู

1 ตอมนํ้าลาย เปนตอมที่อยูบริเวณชองปาก ทําหนาที่ผลิตนํ้าลาย ตอมนํ้าลาย 

มีอยู 3 คู คือ

  ตอมนํ้าลายทั้ง 3 คู จะสรางนํ้าลายที่มีนํ้ายอยอาหารจําพวกแปง

2  หลอดอาหารจะบีบตัวใหอาหารเคลื่อนที่ไปที่กระเพาะอาหาร โดยการหดตัว

ของกลามเนื้อตามยาว และการหดตัวของกลามเนื้อวงแหวน จากหลอดอาหารชวง

บนลงชวงลาง จนมาถึงหูรูดตอนลางของหลอดอาหาร

 ถาเรากินอาหารประเภทเนื้อสัตวเขาไป อาหารประเภทนี้จะถูกยอย

ครั้งแรกที่อวัยวะใด

แนวตอบ กระเพาะอาหาร เพราะกระเพาะอาหารจะผลิตนํ้ายอยที่ชวย

ยอยโปรตีน ดังนั้น อาหารประเภทเนื้อสัตวที่ใหสารอาหารประเภทโปรตีน 

จึงถูกยอยครั้งแรกที่กระเพาะอาหาร
ตอมนํ้าลายขางกกหู

ตอมนํ้าลายใตลิ้น

ตอมนํ้าลายใตขากรรไกร

๑. การทํางานของระบบยอยอาหาร

   “ทาํไมเวลากินอาหารเขาไปแลว อาหารจงึไมไหลยอนออกมาทางปาก”

 การทีอ่าหารไมไหลยอนกลบัออกมาทางปาก เปนเพราะระบบยอยอาหาร
มีอวัยวะที่ทําหนาท่ีปองกันไมใหอาหารไหลยอนกลับ และอวัยวะที่ทําหนาที่
ยอยอาหารใหมขีนาดเลก็ลง จนทาํใหรางกายสามารถนาํไปใชได ระบบยอยอาหาร
มีอวัยวะที่สําคัญ ดังนี้
ปาก

เปนอวัยวะแรกของระบบยอยอาหาร 
ภายในประกอบดวยลิ้น ฟน และตอม
นํา้ลาย ปากจะสงอาหารใหฟนบดเคีย้ว
ล้ินรับรสชาติอาหารและคลุกเคลา
อาหารใหเขากับนํ้าลาย เพื่อใหกลืน
อาหารไดงาย ในนํา้ลายมนีํา้ยอยทีช่วย
ยอยอาหารจําพวกแปงใหเปนนํ้าตาล

หลอดอาหาร

เปนอวัยวะท่ีเปนทอกลวง สวนปลาย
มีกลามเนื้อหูรูดที่ทําหนาที่บีบตัวให
หลอดอาหารปดเพือ่ปองกนัไมใหอาหาร
ไหลยอนกลับ

ตับ

เปนอวัยวะที่ผลิตนํ้าดีแลวสงเก็บไวใน
ถุงนํ้าดีเพื่อใชในการยอยไขมันใหแตก
เปนเม็ดเล็กๆ

กระเพาะอาหาร

เปนอวยัวะทีท่าํหนาทีผ่ลตินํา้ยอยออกมา 
เพื่อยอยอาหารที่ใหสารอาหารโปรตีน

๔

ขอสอบเนน การคิดขอสอบเนน การคิด
แนว O-NET

นํา้ลาย ปากจะสงอาหารใหฟนบดเคีย้ว

หลอดอาหาร

ภายในประกอบดวยลิ้น ฟน และตอม1

2
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ขยายความเขาใจ
Expand

เกร็ดแนะครู

 ครูอธิบายเพิ่มเติมใหนักเรียนฟงวา การมีพฤติกรรมในการกินอาหารที่ไมถูก

สุขลักษณะ อาจทําใหเกิดโรคในระบบทางเดินอาหารได เชน

 •  โรคกระเพาะอาหารอักเสบ เกิดจากการกินอาหารไมเปนเวลา กินอาหาร

รสจัด ดื่มนํ้าอัดลม หรือเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล

 •  โรคลําไสอักเสบ เกิดจากการกินอาหารที่มีเชื้อโรคปะปนอยู ทําใหเกิด

การติดเชื้อในลําไส

ขยายความเขาใจ Expand

1.  ใหนักเรียนเขียนอธิบายการทํางานของระบบ

ยอยอาหารเปนแผนภาพ แลวสงครู

2.  ใหนักเรียนเขียนแผนผังความคิดแสดงวิธีดูแล

ระบบยอยอาหารลงในสมุด

3.  ใหนักเรียนทํากิจกรรมรวบยอดที่ 1.1 ขอ 2 

จากแบบวัดฯ สุขศึกษาฯ ป.5

✓

 ๒ ดูภาพ โยงเสนแลวเขียนการทํางานของอวัยวะในระบบยอยอาหาร (๑๕ คะแนน)๒ ดูภาพ โยงเสนแลวเขียนการทํางานของอวัยวะในระบบยอยอาหาร 

๑) ปากและลิน้ มหีนาที ่…………………………………………………………………………………………………………………

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

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

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

๒) หลอดอาหาร มหีนาที ่…………………………………….

 ………………………………………………………………………………………….

 ………………………………………………………………………………………….

๓) ตับ มหีนาที ่……………………………………………………………

 ………………………………………………………………………………………….

 ………………………………………………………………………………………….

๔) กระเพาะอาหาร มีหนาที่ …………………………….

 ………………………………………………………………………………………….

 ………………………………………………………………………………………….

๖) ลาํไสเลก็ มหีนาที ่……………………………………………….

 ………………………………………………………………………………………….

 ………………………………………………………………………………………….

๕) ตับออน มหีนาที ่…………………………………………………

 ………………………………………………………………………………………….

 ………………………………………………………………………………………….

๗) ลาํไสใหญ มีหนาที่ …………………………………………..

 ………………………………………………………………………………………….

 ………………………………………………………………………………………….

● ปากรับอาหารแลวสงอาหารใหฟนบดเคี้ยว
● ลิ้นรับรสชาติอาหาร และคลุกเคลาอาหารใหเขากับน้ําลาย เพื่อใหกลืน
 ไดงาย ในนํ้าลายมีนํ้ายอยยอยอาหารจําพวกแปง

● เปนทางผานของอาหารตอไปยัง  
 กระเพาะอาหาร

● ผลิตนํ้าดีในการยอยไขมัน เพื่อทําให
 ไขมันแตกเปนเม็ดเล็กๆ

● ผลตินํา้ยอยและยอยอาหารจําพวก 
 โปรตีน

● ยอยอาหารทุกประเภท
● ดูดซึมสารอาหารเขาสูหลอดเลือด

● ผลิตนํ้ายอยเพื่อสงไปยังลําไสเล็ก

● ดูดซมึนํา้และเกลอืแรจากกากอาหาร

ฉบับ
เฉลย

๔

   ใบงาน แบบวัดฯ แบบฝกฯ

   สุขศึกษา ป.5 กิจกรรมรวบยอดที่  1.1

   แบบประเมินตัวช�้วัด พ 1.1 ป.5/1   

ใหนักเรียนเขียนแผนผังความคิดแสดงอาหารที่มีประโยชนตอสุขภาพ 

การเจริญเติบโตและพัฒนาการ โดยเกี่ยวของกับระบบยอยอาหาร

 ครูบูรณาการความรูในสาระสุขศึกษาฯ กับสาระวิทยาศาสตร เรื่องหนาที่

ของอวัยวะในรางกาย โดยเขียนแผนภาพแสดงหนาที่ของอวัยวะในรางกาย

แลวอธิบายหนาที่ เพื่อใหเกิดความเขาใจวาอวัยวะในรางกายมีการทํางาน

ที่สัมพันธกัน

นักเรียนควรรู

 1 ตับออน คือ ตอมที่เชื่อมตอกับทางเดินอาหาร มีหนาที่ผลิตและสงนํ้ายอย

ที่เต็มไปดวยเอนไซม ไปยังลําไสเล็กเพื่อยอยอาหาร และตับออนยังเปนสวนหนึ่ง

ของระบบตอมไรทอและฮอรโมนสําคัญๆ เชน ฮอรโมนอินซูลิน เปนตน

ตับออน

เปนอวัยวะที่ผลิตนํ้ายอยแลวสงไปที่ลําไสเล็ก

ลําไสเล็ก

เปนอวัยวะที่สําคัญที่สุด และมีความยาวที่สุด ทําหนาที่ยอยอาหารทุก
ประเภท และดูดซึมสารอาหารเขาสูหลอดเลือด

ลําไสใหญ

เปนอวยัวะทีเ่ปนทอกลวงขนาดใหญ สวนปลายมกีลามเนือ้หรูดู เรยีกวา
ทวารหนัก ลําไสใหญไมไดทําหนาที่ในการยอยอาหารแตจะดูดซึมนํ้า
และเกลือแรบางสวนออกจากกากอาหาร ทําใหกากอาหารเปนกอน
ที่เรียกวา อุจจาระ และขับถายออกจากรางกาย

โรคที่เกี่ยวของกับระบบยอยอาหาร

•   ถาเรากินอาหารไมตรงเวลาหรือกินอาหารรสจัด หรือเกิด

ความเครียด จะทําใหเปนโรคกระเพาะอาหาร

•  ถาเรากินอาหารไมสะอาด มีแมลงวันตอม หรือหยิบจับ

อาหารเขาปากโดยท่ีไมไดลางมือ จะทําใหเปนโรคทองเสีย

โรคอหิวาตกโรค เปนตน

•  ถาเรากินอาหารมากเกินไป จะทําใหมีอาการทองอืดทองเฟอ

อวยัวะในระบบยอยอาหารตัง้แตปาก หลอดอาหาร ตบั ตบัออน กระเพาะอาหาร และลาํไสเลก็ จะทาํงานสมัพนัธกนั

เพือ่ยอยอาหารและดดูซมึสารอาหารเขาสูรางกาย และสงตอใหลําไสใหญ เพ่ือดดูน้ําและเกลือแรกลับสูรางกาย

และขับถายกากอาหารออกจากรางกายกลายเปน “อุจจาระ”

๕

กิจกรรมทาทายกิจกรรมทาทาย

บูรณาการเชื่อมสาระบูรณาการเชื่อมสาระ

ตับออน
1
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 นักเรียนควรรู

1 อุจจาระ อุจจาระปกติจะมีสีนํ้าตาลออนจนถึงนํ้าตาลเขม มีลักษณะออนนุม 

สีของอุจจาระขึ้นอยูกับอาหารที่กิน แตอุจจาระปกติมักจะมีสีอยูระหวาง สีเขียว 

สีเหลือง สีนํ้าตาล ถาอุจจาระมีลักษณะผิดปกติ เชน มีเลือดปะปน มีสีดําสนิท 

มีสีขาวซีด มีมูก มีหนอง มีพยาธิ เปนตน ควรรีบไปพบแพทย

 ถานกัเรียนกลัน้อจุจาระเปนเวลานานๆ จะสงผลเสยีตออวยัวะอืน่

หรือไม อยางไร

แนวตอบ การกลั้นอุจจาระนานๆ มีผลเสียตอระบบขับถาย รวมทั้ง

อวัยวะอื่น ไดแก กระเพาะอาหาร ตับ และลําไส  โดยทําใหเกิดแกสใน

กระเพาะอาหาร เนื่องจากอาหารที่กินเขาไปหมักหมมและไมไดขับถายออก

จึงทําใหเกิดแกส และอุจจาระที่ตกคางในลําไส อาจทําใหลําไสอักเสบ 

เนื่องจากอุจจาระแข็งและเกาะที่ลําไสนานจนเกิดการระคายเคือง หรืออาจ

เกิดโรคมะเร็งลําไสได และตับตองทํางานหนักขึ้นเพื่อกําจัดสารพิษของ

อุจจาระที่ตกคางในรางกาย

อธบิายความรู Explain

1.  ครูถามนักเรียนวา นักเรียนจําไดหรือไมวา 

จากการเรียนระบบยอยอาหาร เมื่ออาหาร

ถูกยอยแลว สารอาหารจะถูกนําไปใช

ประโยชน สวนกากอาหารที่ไมไดใชประโยชน

จะถูกขับออกมาในรูปของอะไร 

 (ตอบ อุจจาระ)

2.  ครูอธิบายความรูเพิ่มเติมการขับถายอุจจาระ 

และการทํางานของการขับถายอุจจาระ 

จากนั้นใหแตละกลุมจดบันทึกความเขาใจ

การขับถายอุจจาระลงในสมุด

3.  ครูถามนักเรียนวา 

 •  ถานักเรียนไมไดขับถายอุจจาระหลายวัน

ติดตอกัน ผลจะเปนอยางไร

   (ตอบ ถาไมไดขับถายอุจจาระหลายวัน

ติดตอกัน จะทําใหเกิดอาการทองผูก 

ขับถายลําบาก เนื่องจากกอนอุจจาระแข็ง 

เพราะลําไสใหญจะดูดซึมนํ้ากลับเขาสู

รางกาย อาจทําใหเปนโรคริดสีดวงทวารได 

และอาจทําใหลมหายใจมีกลิ่นเหม็น)

 เกร็ดแนะครู

 ครูอาจสอนเรื่องการขับถายอุจจาระตอจากการสอนระบบยอยอาหาร เพื่อให

นักเรียนเกิดการเชื่อมโยงขอมูลและมีความเขาใจมากยิ่งขึ้น

๒. การขับถายอุจจาระ
 กากอาหารทีเ่หลอืจากการยอยอาหาร จะถกูสงใหลาํไสใหญ เพือ่ขบัออก

จากรางกายในรูปของอุจจาระ 

 “กากอาหารจะถูกขับออกจากรางกายไดอยางไร”

 การทีก่ากอาหารถูกขบัออกจากรางกายได เปนเพราะการทาํงานรวมกนั

ของอวัยวะที่สําคัญ ดังนี้

ลําไสใหญ

เปนลําไสที่ตอจากลําไสเล็ก ทําหนาที่
ดดูซมึนํา้และเกลอืแรออกจากกากอาหาร
และขับเมือกออกมาหลอลื่นกากอาหาร
สวนที่แข็ง ใหเคลื่อนออกไปได

ทวารหนัก

อยูตอนปลายลาํไสใหญ เปนกลามเนือ้หรูดู
ทําหนาที่เปนทางระบายอุจจาระ

กลามเนื้อบนผนังสําไสใหญ 

มีหนาที่หดตัวเพื่อให

อุจจาระเคลื่อนที่ไปได

ถาไมมีการขับถายอุจจาระ เราจะเปนอยางไร ?

•  เมื่อเรากินอาหารเขาไป กากอาหารที่เหลือจากการยอยอาหารก็จะสะสม

 อยูในรางกาย

•  เม่ือกากอาหารสะสมอยูในรางกายนานๆ จะเกิดอาการทองผกู ทาํใหลมหายใจ

มีกลิ่นเหม็น

๖

ขอสอบเนน การคิดขอสอบเนน การคิด
แนว O-NET

๒. การขับถายอุจจาระ
1

คูมือครู6



กระตุนความสนใจ

Engage

สํารวจคนหา

Explore

อธิบายความรู

Explain

ขยายความเขาใจ

Expand

ตรวจสอบผล

Evaluate

ขยายความเขาใจ
Expand

เกร็ดแนะครู

 ครูอธิบายความรูเพิ่มเติมเรื่องนารูเกี่ยวกับลําไสใหญวา ภายในลําไสใหญจะมี

แบคทีเรียอยูมากมาย ซึ่งเปนแบคทีเรียที่ดี โดยชวยทําลายเชื้อโรคที่เปนอันตราย 

ชวยยอยกากอาหารใหสลายตัวงายขึ้น และสารบางอยางเมื่อสลายตัวจะทําใหเกิด

แกส และแกสเหลานี้จะถูกระบายออกมาโดยการ “ผายลม”

ใหนกัเรียนสืบคนความสมัพนัธของระบบยอยอาหารกบัการขบัถายอจุจาระ

จากนั้นนํามาเขียนเปนแผนภาพ

ถาเราทองผูกเปนเวลานาน จะสงผลอยางไรตอรางกาย

แนวตอบ  ถาเราทองผูกเปนเวลานานจะสงผลเสียตอรางกาย ทําใหการ

ขับถายลําบาก เกิดการระคายเคืองลําไสใหญและทวารหนัก อาจเปน

โรคริดสีดวงทวารได และถาอุจจาระกลับเขาไปในเลือด เลือดที่มีสารพิษ

ก็จะไปเลี้ยงสวนตางๆ ของรางกาย ทําใหเกิดกลิ่นเหม็นจากลมหายใจ 

เนื่องจากปอดกําจัดของเสียออกจากเลือด

ขยายความเขาใจ Expand

1.  นักเรียนแตละคน สืบคนเรื่องโครงสรางของ

 ลําไสใหญ แลวอธิบายการทํางานของ

 ลําไสใหญเปนแผนภาพ

2.  แตละคนนําแผนภาพของตนเองรวบรวมไวใน

กลุมของตนเอง แลวแลกเปลีย่นความคดิเหน็กนั

 ๓. การทํางานของการขับถายอุจจาระ

 “เราจะรูไดอยางไรวา เราตองขับถายอุจจาระออกจากรางกายแลว”

 เมือ่กระบวนการยอยอาหารเสรจ็สิน้แลว กากอาหารทีเ่หลอืจากการยอย

จะเคลือ่นท่ีผานมายงัลาํไสใหญ ผนงัลาํไสใหญจะทาํหนาทีด่ดูซึมนํา้และเกลือแร

ออกจากกากอาหารกลับเขาสูรางกาย ทําใหกากอาหารแข็งตัว แลวลําไสใหญ

จะขับเมือกออกมาหลอลื่นใหกากอาหารสวนที่แข็งเคลื่อนที่ผานไปสูปลาย

ลําไสใหญ ซึ่งเปนสวนที่มีความไวตอการสะสมของอุจจาระ เมื่ออุจจาระเขามา

ในสวนนี้เต็มแลวจะทําใหรูสึกปวด และทวารหนักก็จะเปดเพื่อใหอุจจาระออกมา

ทวารหนัก

กากอาหารที่แข็ง

อุจจาระ

นํ้าและเกลือแร ถูกดูดซึม
เขาไปเลีย้งสวนตางๆ ของ
รางกาย

โรคที่เกี่ยวของกับการขับถายอุจจาระ

•  ถาลําไสใหญดูดนํ้าออกจากกากอาหารมากเกินไป เนื่องจากกากอาหาร

ตกคางอยูในลําไสใหญหลายวนั จะทาํใหกากอาหารแขง็ และขบัถายลาํบาก 

ซึง่เรยีกวา ทองผูก ซึง่ถาปลอยใหทองผกูเปนเวลานานๆ กจ็ะทาํใหเปนโรค

ริดสีดวงทวาร

•  ถากินอาหารที่มีเช้ือบิดเขาไป อาจทําใหเปนโรคลําไสอักเสบ ซึ่งเกิดจาก

ความผิดปกติของลําไสใหญ

•  การปวยเปนโรคที่เกี่ยวของกับการขับถายบอย อาจนําไปสูการเปนมะเร็ง

ลําไสใหญ ๗

กิจกรรมทาทายกิจกรรมทาทาย

ขอสอบเนน การคิดขอสอบเนน การคิด
แนว O-NET
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อธบิายความรู Explain

1. ครูถามคําถาม แลวใหนักเรียนแสดงความ

 คิดเห็นอยางอิสระ

 •  นักเรียนคิดวาการกระทําใดเปนผลดีตอ

ระบบยอยอาหารและการกระทาํใดเปนผลเสีย

ตอระบบยอยอาหาร

2.  แตละกลุมรวมกันเขียนแผนผังการกระทํา

ที่เปนผลดีและผลเสียตอระบบยอยอาหาร 

แลวออกมานําเสนอหนาชั้นเรียนพรอมบอก

เหตุผลประกอบ

3. ครูและนักเรียนรวมกันสรุปการดูแล

 ระบบยอยอาหาร

 นักเรียนควรรู

1  เคี้ยวอาหาร การเคี้ยวอาหารใหละเอียดและชาลง ชวยใหระบบยอยอาหาร

ทํางานไดดีขึ้น มีผลตอการทํางานของสมองในหลายดาน เนื่องจากการเคี้ยว

จะไปกระตุนใหตอมนํ้าลายใตลิ้นและตอมนํ้าลายขางกกหูหลั่งฮอรโมนออกมา 

ขณะเดียวกันก็ยังชวยกระตุนใหมีพลังในการคิด และมีสมาธิมากขึ้น

2 ดื่มนํ้า ตอนเชาหลังต่ืนนอน กอนแปรงฟนใหดืม่น้ําอุนประมาณ 3-4 แกว เพือ่

ใหนํ้าชะลางนํ้าลายที่สะสมมาตั้งแตขณะนอนหลับ ใหลงไปในระบบทางเดินอาหาร

และระบบขับถาย เพราะในนํ้าลายจะมีจุลินทรียที่มีประโยชน สามารถฆาจุลินทรีย

ที่มีพิษในระบบทางเดินอาหาร และชวยทําใหระบบขับถายทํางานปกติ

การปฏิบัติในขอใด เปนการดูแลระบบยอยอาหารและระบบขับถายที่ถูกตอง
1. ดื่มนํ้าอยางนอยวันละ 8 แกว
2. ดื่มนมสดวันละ 2 แกว แทนอาหารเชา
3. กินเฉพาะอาหารที่ไมผานการปรุงรสชาติ
4. กินอาหารกอนออกกําลังกายอยางนอย 30 นาที

วิเคราะหคําตอบ การดื่มนมแทนอาหารเชาและการกินเฉพาะอาหารที่
ไมผานการปรุงรสอาจทําใหรางกายไดรับสารอาหารที่ไมเพียงพอตอ 
ความตองการของรางกาย การกินอาหารกอนการออกกําลังกายจะทําใหเกิด
อาการจุกเสียด เพราะกระเพาะอาหารยังทํางานเพื่อยอยอาหารอยู เมื่อไป
ออกกําลังกาย รางกายตองทํางานเพิ่มขึ้น สงผลใหกระบวนการยอยอาหาร
ชะงัก เกิดอาการดังกลาวได สวนการดื่มนํ้าสะอาดวันละ 8 แกว ชวยให
ระบบยอยอาหารทํางานไดดีขึ้น เพราะนํ้าชวยลําเลียงอาหารไปที่กระเพาะ
อาหาร จึงทําใหงายตอการยอยอาหาร รวมถึงนํ้าทําใหกลามเนื้อหูรูดมีความ
ชุมชื้นขับถายอุจจาระงาย ระบบขับถายไมตองทํางานหนัก 
ดังนั้น ขอ 1. จึงเปนคําตอบที่ถูก

ขอสอบเนน การคิดขอสอบเนน การคิด
แนว O-NET

  ๔. การดูแลระบบยอยอาหารและการขับถายอุจจาระ
 ๑) การดูแลระบบยอยอาหาร

  “พอเปนโรคกระเพาะอาหาร ควรกินอาหารอยางไรนะ”

  เราควรดูแลระบบยอยอาหารดวยการปฏิบัติ ดังนี้
   (๑) เคี้ยวอาหารใหละเอียดกอนกลืน จะทําใหกระเพาะอาหาร
ไมตองทาํงานหนกัเกนิไป ชวยใหอาหารถกูดดูซมึไดงายขึน้ และการเคีย้วอาหาร
ใหละเอียดจะทําใหเรากินอาหารไดชาลง สมองจึงสงสัญญาณใหรางกายรูสึกอิ่ม
ไดกอนที่เราจะกินอาหารในปริมาณเพิ่มขึ้น ทําใหเราไมเปนโรคอวนไดงาย
   (๒) กินอาหารใหตรงเวลา และควรกินครบทั้ง ๓ มื้อ ชวยทําให
นํ้ายอยที่หลั่งออกมาทํางานไดตรงเวลา
   (๓) กินอาหารที่ปรุงสุกและสะอาด ไมควรกินอาหารสุกๆ ดิบๆ 
หรอืไมสะอาด เพราะอาจทาํใหเกดิโรคในระบบทางเดนิอาหาร เชน ทองเสยี เปนตน
   (๔) ไมกนิอาหารทีม่รีสจดัหรอืมกีรดในปรมิาณมาก เชน นํา้อดัลม
นํ้าสมพริกดอง เปนตน  เพราะจะทําใหระคายเคืองกระเพาะอาหารได
   (๕) ควรดื่มนํ้าสะอาดในปริมาณท่ีเพียงพอกับความตองการ
ของรางกาย สังเกตไดจากสีของปสสาวะ ถามีสีใสดี แสดงวารางกายไดรับนํ้า
อยางเพียงพอ แตถาสีของปสสาวะมีสีเหลืองเขม แสดงวาเราดื่มนํ้านอยเกินไป 
   (๖) รักษาฟนใหแข็งแรง ดวยการแปรงฟนหลังอาหารทุกมื้อ
และกอนเขานอน เพราะฟนเปนอวยัวะแรกทีท่าํหนาทีเ่คีย้วอาหารใหมชีิน้เลก็ลง
   (๗) ไมควรออกกําลงักายหลงัจากกินอาหารทนัท ีเพราะจะทาํให
เกิดอาการจุก ควรออกกําลังกายหลังจากกินอาหารไปแลว ๒ ชั่วโมง
   (๘) ควรพักผอนใหเพียงพออยางนอยวันละ ๘ - ๑๐ ชั่วโมง
   (๙) ควรทําจิตใจใหราเริงแจมใส ไมเครียด

¤ÇÒÁÃÙŒ¤Ù‹ÊØ¢ÀÒ¾

 การยอยอาหารใหมีขนาดเล็กโดยการบดเคี้ยว การบีบตัวของทางเดินอาหาร 
เรียกวา การยอยเชิงกล สวนการยอยอาหารใหมีขนาดเล็กที่สุด โดยการเกิดปฏิกิริยาเคมี
ระหวางอาหารกับนํ้าโดยตรง และใชนํ้ายอยเขามาชวย เรียกวา การยอยทางเคมี

๘

  เราควรดูแลระบบยอยอาหารดวยการปฏิบัติ ดังนี้
   (๑) เคี้ยวอาหารใหละเอียดกอนกลืน จะทําใหกระเพาะอาหาร

1

   (๕) ควรดื่มนํ้าสะอาดในปริมาณท่ีเพียงพอกับความตองการ
2
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1. ครูถามคําถาม แลวใหนักเรียนแสดงความ

 คิดเห็นอยางอิสระ

 • นักเรียนคิดวาการกระทําใดเปนผลดีตอการ 

  ขับถายอุจจาระ และการกระทําใดเปน

  ผลเสียตอการขับถายอุจจาระ

2.  แตละกลุมรวมกันเขียนแผนผังการกระทําที่

เปนผลดีและผลเสียตอการขับถายอุจจาระ 

แลวออกมานําเสนอหนาชั้นเรียน พรอมบอก

เหตุผลประกอบ

3.  ครูและนักเรียนรวมกันสรุปการดูแล

การขับถายอุจจาระ

ถามีอาการทองผูก ควรทําอยางไร เพราะอะไร

1. ออกกําลังกาย เพราะทําใหลําไสมีการบีบรัดตัวไดดี

2. กินผักและผลไม เพราะมีเสนใยที่ชวยในการขับถาย

3. พักผอนใหเพียงพอ เพราะขณะหลับลําไสจะทํางานไดดี

4. กินยาระบาย เพราะทําใหอุจจาระเหลว และขับถายไดงาย

วิเคราะหคําตอบ เมื่อมีอาการทองผูก ควรจะกินผักและผลไมมากๆ 

เพราะมีเสนใยที่ชวยในการขับถาย และควรกินผักและผลไมเปนประจํา 

เพื่อสุขนิสัยที่ดี มีการขับถายเปนปกติ ดังนั้น ขอ 2. จึงเปนคําตอบที่ถูก

นักเรียนควรรู

1  อาหารสุกๆ ดิบๆ การกินอาหารสุกๆ ดิบๆ อาจทําใหเกิดอาหารเปนพิษ หรือ

เปนโรคทองเสียได เพราะอาหารไมสะอาด อาจมีเชื้อโรคปนเปอน และไมถูกฆา 

ดวยความรอน หรืออาจมีไขพยาธิเจือปน ทําใหมีพยาธิเขาสูรางกาย เปนอันตราย

ตอสุขภาพ

ตรวจสอบผล Evaluate

1.  ครูตรวจสอบความถูกตอง การอธิบาย

แผนภาพการทํางานของระบบยอยอาหาร

2.  ครูตรวจสอบความถูกตองแผนผังความคิด

แสดงวิธีดูแลระบบยอยอาหาร

3.  ครูตรวจสอบความถูกตองของการทํากิจกรรม

รวบยอดที ่1.1 ขอ 2 จากแบบวดัฯ สขุศกึษาฯ 

ป.5

4. ครู ตรวจแผนภาพโครงสรางและการทํางานของ

 ลําไสใหญ

5. ครูตรวจแผนผังการกระทําที่เปนผลดี

 และผลเสียตอระบบยอยอาหาร

6. ครูตรวจแผนผังการกระทําที่เปนผลดี

 และผลเสียตอการขับถายอุจจาระ

ขยายความเขาใจ Expand

 ครใูหนกัเรยีนแตละกลุมสบืคนโรคทีเ่กีย่วของกบั

ระบบยอยอาหาร และการขับถายอุจจาระ แลวทํา

เปนแผนความรูมากลุมละ 5 โรค และสงครู

เกร็ดแนะครู

 ครูใหนักเรียนแบงกลุม แตละกลุมสืบคนอาหารที่มีกากใยสูง แลวรวบรวมขอมูล

ทําเปนสมุดภาพ แลวนํามาสงครู

 ๒) การดูแลการขับถายอุจจาระ 

  “ถาเราไมอยากทองผูก เราควรทําอยางไรนะ”

  เราควรดูแลการขับถายอุจจาระดวยการปฏิบัติ ดังนี้

   (๑) ไมกินอาหารที่มีรสจัด เชน เผ็ดจัด เปรี้ยวจัด เปนตน

เพราะจะทําใหเกิดการระคายเคืองผนังลําไสใหญและทวารหนักได

   (๒) กินอาหารที่ปรุงสุก สะอาด และไมกินอาหารสุกๆ ดิบๆ

หรืออาหารหมักดอง เพราะอาจทําใหเกิดอาการทองเสียได

   (๓) ควรกินอาหารที่มีกากใยสูง เชน ถั่ว ขาวกลอง ขาวซอมมือ

ผักและผลไมตางๆ เปนตน  เพราะกากใยจะชวยเพิ่มปริมาณของเสีย และ

เมื่อรวมกับกากอาหารท่ีถูกยอยแลว จะทําใหเคลื่อนตัวไปตามลําไสไดงาย

และกากใยยังชวยอุมนํ้า ซึ่งนํ้าจะทําใหกากอาหารออนนุม ทําใหขับถายไดงาย

   (๔) ดื่มนํ้าสะอาดอยางนอยวันละ ๘ แกว เพื่อใหการขับถาย

ทํางานไดเปนปกติ

   (๕) ควรฝกการขับถายใหเปนเวลาทุกวนั เพือ่ปองกันอาการทองผกู

   (๖) ควรลางมอืใหสะอาดทกุครัง้หลังขบัถาย เพือ่ปองกันเชือ้โรค

อาหารที่มีกากใยสูง เชน

ขาวกลอง

ถั่วลันเตา

ถั่วตางๆ

แกวมังกร ฝรั่ง ขาวโพด

¤ÇÒÁÃÙŒ¤Ù‹ÊØ¢ÀÒ¾

ผักคะนา สม

๙

ขอสอบเนน การคิดขอสอบเนน การคิด
แนว O-NET

   (๒) กินอาหารที่ปรุงสุก สะอาด และไมกินอาหารสุกๆ ดิบๆ
1
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   ครูอธิบายเพิ่มเติมใหนักเรียนเขาใจวา ปกติ

ปสสาวะจะมีลักษณะใส ไมมตีะกอน สเีหลอืงออน

จนถึงสีเหลืองเขม หรือสีเหลืองนํ้าตาล เรียกวา 

อําพัน สีของปสสาวะจะสัมพันธกับจํานวนนํ้า

ที่รางกายไดรับ ถาไดรับนํ้าจํานวนมากปสสาวะ    

สวนใหญจะไมมีสี ถาไดรับนํ้าจํานวนนอย ปสสาวะ

จะเปนสีอําพัน กลิ่นของปสสาวะจะมีกลิ่นออนๆ 

แตถาทิ้งไวเปนเวลานาน อาจมีกลิ่นแอมโมเนีย

 นักเรียนควรรู

1 ขับถายปสสาวะ ในแตละวัน คนเราจะขับถายปสสาวะออกมาประมาณ 

1 - 1.5 ลิตร ปริมาณที่ขับถายออกมาจะมากหรือนอยขึ้นอยูกับปริมาณนํ้าที่รางกาย

ไดรับ ชนิดของอาหารหรือเครื่องดื่มที่เขาสูรางกาย และการสูญเสียนํ้าจากทางอื่น 

เชน เหงื่อ เปนตน

 เกร็ดแนะครู

 ครูใหนักเรียนออกมาวาดภาพอวัยวะในระบบขับถายปสสาวะบนกระดาน แลว

ลากเสนโยงชื่ออวัยวะนั้นๆ เพื่อเปนสื่อการสอนตอไป

ขอใดไมใชสิ่งที่ระบบขับถายปสสาวะกําจัดออก
1. นํ้าสวนเกิน
2. ของเสียในเลือด
3. สารอาหารที่รางกายไมตองการ
4. กากอาหารที่รางกายไมตองการ

วิเคราะหคําตอบ ระบบขับถายปสสาวะจะกําจัดของเสียออกจากเลือด 
นํ้าสวนเกิน และสารอาหารที่รางกายไมตองการ สวนกากอาหารที่รางกาย
ไมตองการ รางกายจะกําจัดออกมาในรูปของอุจจาระ ดังนั้น ขอ 4.    
จึงเปนคําตอบที่ถูก

สาํรวจคนหา Explore

 ครูใหนักเรียนแบงกลุม แตละกลุมรวมกันสืบคน

ลักษณะของปสสาวะที่ปกติและไมปกติ แลวออกมา

อธิบายหนาชั้นเรียน

กระตุนความสนใจ Engage

 ครถูามคําถาม แลวใหนักเรยีนแสดงความคิดเหน็

อยางอิสระ

• อจุจาระเกดิจากกากอาหารทีร่างกายขบัออกมา  

  แลวปสสาวะเกิดจากอะไร

 • เพราะอะไรเวลาเราดืม่นํา้มากๆ แลวจึงปวด  

  ปสสาวะบอย

กรวยไต

มีลักษณะเปนเสนๆ มารวมกันคลายกรวย 
เปนทางผานใหปสสาวะไหลมารวมกนั และ
ชวยกรองเอาเกลอืและสารทีเ่ปนพษิออกมา

กระเพาะปสสาวะ

อยูตอนลางของชองทอง ตอจากปลายทอไต
ทีป่ลายกระเพาะปสสาวะจะมทีอยืน่ออกมา 
เรียกวา ทอปสสาวะ กระเพาะปสสาวะของ
คนเราสามารถบรรจนุํา้ปสสาวะไดประมาณ 
๐.๕ ลิตร

ทอไต

เปนทอขนาดเล็กๆ และมีผนังหนา โดย
ทําหนาที่เปนทางผานของนํ้าปสสาวะลงสู
กระเพาะปสสาวะ

ไต

เปนอวัยวะที่สําคัญที่สุดในระบบขับถาย
ปสสาวะ มีรูปรางคลายเมล็ดถั่วแดง ขนาด
ประมาณเทากํามือ มีสีนํ้าตาลแกมแดง

ไตมีหนาที่ขับถายของเสียและกําจัดนํ้าสวนเกิน
ออกจากรางกาย ซึ่งเปนการชวยรักษาภาวะสมดุล

ภายในรางกาย

 การขับถายของเสียออกจากรางกายมีความสําคัญมากตอการดํารงชีวิต
ของเรา เพราะเปนการกําจดัของเสยีตางๆ ออกจากรางกาย เพือ่ไมใหมกีารสะสม
ของของเสียภายในรางกาย ทําใหรางกายเจริญเติบโตและมีพัฒนาการที่สมวัย

  ระบบขับถายปสสาวะ

 “ทําไมเวลาเราดื่มนํ้ามากๆ แลวจึงปวดปสสาวะบอย”
 ระบบขับถายปสสาวะ ทําหนาท่ีกรองของเสียและนํ้าสวนเกินออกจาก
กระแสเลือด และขับออกนอกรางกายในรูปของปสสาวะ อวัยวะที่สําคัญในระบบ
ขับถายปสสาวะ ไดแก

ò ¡ÒÃ¢Ñº¶‹ÒÂ¢Í§àÊÕÂÍÍ¡¨Ò¡Ã‹Ò§¡ÒÂ

๑๐

ขอสอบเนน การคิดขอสอบเนน การคิด
แนว O-NET

  ระบบขับถายปสสาวะ
1
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1. ครูใหนักเรียนดูภาพระบบขับถายปสสาวะ  

 ที่นักเรียนวาดบนกระดาน แลวถามนักเรียนวา   

 ปสสาวะถูกขับออกมาทางไตไดอยางไร

  (ตอบ ปสสาวะจะถูกขับออกมาทางทอปสสาวะ

ที่ตอกับกระเพาะปสสาวะ โดยไตจะกรอง

ของเสียออกจากเลือด และรางกายจะดูดซึม

ของเหลวที่กรองไดบางสวนไปใชประโยชน

สวนสารที่ไมมีประโยชนและนํ้าบางสวนจะถูก

ขับออกมาในรูปของปสสาวะ แลวถูกสงมายัง

กระเพาะปสสาวะ เพื่อรอการขับออกมา)

2.  ครูอธิบายความรูเพิ่มเติมระบบขับถาย

ปสสาวะ และการทํางานของระบบขับถาย

ปสสาวะ จากนั้นใหแตละกลุมบันทึกความ

เขาใจระบบขับถายปสสาวะลงในสมุด

3.  ใหนักเรยีนอานขอมลูจากหนงัสอืเรยีน หนา 11 

แลวรวมกันสรุปการทํางานของระบบขับถาย

ปสสาวะอีกครั้งหนึ่ง

4.  ใหนักเรียนรวมกันยกตัวอยางการดูแลระบบ

ขับถายปสสาวะในชีวิตประจําวัน

5.  ครูตั้งคําถามวา

 •  ถานักเรียนปวดปสสาวะขณะที่ครูกําลัง

สอนอยู นักเรียนควรทําอยางไร เพราะอะไร

   (แนวตอบ ขออนุญาตครูไปหองนํ้าทันที 

เพราะถาเรากลั้นปสสาวะเปนเวลานาน 

จะทําใหกระเพาะปสสาวะอักเสบได)

 •  ถานักเรียนรูสึกวาเกิดอาการผิดปกติขณะ

ขับถายปสสาวะ นักเรียนควรทําอยางไร

   (แนวตอบ บอกพอแม เพื่อใหทานพาไป

พบแพทย)

6.  ครใูหนกัเรยีนรวมกนัสืบคนลกัษณะของปสสาวะ

ที่ผิดปกติ แลวออกมานําเสนอหนาชั้นเรียน

 นชุมีอาการปสสาวะกะปรดิกะปรอย ปวดปสสาวะบอยแตปสสาวะไมออก 
เธอจึงไปใหหมอตรวจ ซึ่งหมอก็ไดบอกใหเธอปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการ
ปสสาวะ นุชมีอาการเจ็บปวยเกี่ยวกับอวัยวะใด ระบบใด และเธอตอง 

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมอยางไร (เลือกคําตอบจากกลุมที่ 1, 2 และ 3)

คําตอบกลุมที่ 1 คําตอบกลุมที่ 2 คําตอบกลุมที่ 3

ที่ อวัยวะ ที่ ระบบ ที่ พฤติกรรม

1 ตับ 1 ขับถาย A
ไมกินอาหาร
รสหวานจัด

2 กระเพาะปสสาวะ 2 ยอยอาหาร B ไมกินอาหารที่ไมสุก
3 ทวารหนัก 3 สืบพันธุ C ไมกลั้นปสสาวะ

วิเคราะหคําตอบ นุชมีอาการเจ็บปวยจากการปสสาวะ ดังนั้น อวัยวะที่
เกี่ยวของควรเปนกระเพาะปสสาวะ ซึ่งเกี่ยวของกับระบบขับถาย อาการ
ดังกลาวเปนอาการของกระเพาะปสสาวะอักเสบ ซึ่งอาจเกิดจากการกลั้น
ปสสาวะ นุชจึงควรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมโดยการไมกลั้นปสสาวะเมือ่รูสกึ
ปวด ดังนัน้ คาํตอบทีถ่กู คอื กลุมท่ี 1 - 2, กลุมที ่2 - 1 และกลุมที ่3 - C

นักเรียนควรรู

1  ไต นอกจากจะมีหนาที่กรองของเสียออกจากรางกายแลว ยังมีหนาที่สราง

ฮอรโมนกระตุนการสรางเม็ดเลือดแดง และสรางวิตามินดี เพื่อควบคุมการสราง

สมดุลของแคลเซียม

2  นิ่ว คือ กอนหินเล็กๆ ที่เกิดจากการจับตัวกันของกอนผลึกซึ่งตกเปนตะกอน

อยูในนํ้าปสสาวะที่เขมขน รวมตัวกันเปนนิ่วในไตหรือระบบทางเดินปสสาวะ

 ๑) การทํางานของระบบขับถายปสสาวะ

  “ไตจะกรองปสสาวะ เหมือนกับเครื่องกรองนํ้าไหมนะ”

  เครื่องกรองนํ้าจะกรองส่ิงสกปรกออกจากนํ้า ทําใหเรามีนํ้าสะอาด

ไวดื่ม เชนเดียวกับไตที่กรองของเสียออกจากเลือด และทํางานรวมกับอวัยวะ

ที่สําคัญ ดังนี้

๑   ไตกรองของเสียออกมาจากเลือด
ในรูปของปสสาวะ

๒  นํา้ปสสาวะไหลไปรวมกนัทีก่รวยไต
ไหลผานทอไตและไหลไปเก็บสะสม
ไวในกระเพาะปสสาวะ

๓   เมื่อปสสาวะมีปริมาณมาก
ผนังกระเพาะปสสาวะจะยืดหดตัว
กระตุนใหเรารูสึกปวดปสสาวะ
เมื่อกระเพาะปสสาวะหดตัวก็จะ
ขับปสสาวะออกมานอกรางกาย

ปสสาวะจะมีปริมาณมากหรือนอย
ขึ้นอยูกับรางกายตองการรกัษานํา้ไว
หรอืกาํจัดนํา้ออกจากรางกายเทาใด

โรคที่เกี่ยวของกับระบบขับถายปสสาวะ

• ถาเรากลั้นปสสาวะไวนานๆ อาจทําใหเปนโรคกระเพาะปสสาวะอักเสบ

• ในเพศหญิง ถาทําความสะอาดหลังขับถายปสสาวะหรืออุจจาระไมดีพอ

 อาจทําใหเปนโรคกระเพาะปสสาวะอักเสบ

•  การดืม่นํา้นอย การตดิเชือ้ในทางเดนิปสสาวะ การกินอาหารทีท่าํใหเกิดนิว่ 

อาจทําใหเปนโรคนิ่วในอวัยวะในระบบขับถายปสสาวะ

๑๑

ขอสอบเนน การคิดขอสอบเนน การคิด
แนว O-NET

“ไตจะกรองปสสาวะ เหมือนกับเครื่องกรองนํ้าไหมนะ”

•  การดืม่นํา้นอย การตดิเชือ้ในทางเดนิปสสาวะ การกินอาหารทีท่าํใหเกิดนิว่ 

1

1
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Evaluate

ขยายความเขาใจ

Expand
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กระตุนความสนใจ
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ขยายความเขาใจ
Expand

 นักเรียนควรรู

1 ปสสาวะ สีของปสสาวะโดยปกติจะมีสีเหลืองออนๆ ถาหากมีสีที่แตกตาง

ไปจากนี้ อาจเกิดความผิดปกติได ซึ่งเกิดจากหลายสาเหตุ เชน การดื่มนํ้านอย

เกินไป สีปสสาวะก็อาจเปนสีเหลืองเขมได

2 โรคไต เปนโรคที่เกิดจากความผิดปกติของไตในการทํางานเพื่อขับถาย

ของเสียออกจากรางกาย และรักษาความสมดุลของเกลือและนํ้าในรางกาย โรคไต

ที่พบบอย เชน ไตวาย ไตอักเสบ เปนตน

3 กระเพาะปสสาวะอักเสบ เปนอาการอักเสบของกระเพาะปสสาวะ สาเหตุ

เกิดจากเชื้อแบคทีเรียเขาไปในกระเพาะปสสาวะ เนื่องจากการกลั้นปสสาวะนานๆ 

ทําใหเชื้อแบคทีเรียไมถูกกําจัดออกไปทางปสสาวะ

ใหนักเรียนเขียนแสดงลําดับขั้นตอนของการทํางานของระบบขับถาย

ปสสาวะ

ใหนักเรียนสืบคนโรคที่เกิดกับระบบขับถายปสสาวะ จากนั้นนําขอมูล

มาจัดปายนิเทศ

ขยายความเขาใจ Expand

1.  ครใูหนักเรียนทาํการทดลองโดยนําขวดพลาสตกิ

ตัดกนออก เปดฝาขวด นําผาขาวบางมาปดที่

ปากขวดและมัดไวไมใหผาหลุด นําขวดไปวาง

ควํ่าบนปากแกวใส นํากรวด ดิน หรือทราย

มาใสลงในขวด จากนั้นใหนํานํ้าเสียหรือนํ้าที่มี

ลักษณะขุนมาเทลงในขวด แลวใหนักเรียน

สังเกตนํ้าที่อยูในแกว แลวถามนักเรียนวา ขวด

เปรียบไดกับอวัยวะใดในระบบขับถายปสสาวะ 

แลวบันทึกผล

2.  ใหนักเรียนทํากิจกรรมการเรียนรู ตอนที่ 3 

ผลงานสรางสรรค

3.  ใหนักเรียนทํากิจกรรมรวบยอดที่ 1.1 ขอ 1 จาก

แบบวัดฯ สุขศึกษาฯ ป.5

✓

แบบประเมินผลการเรียนรูตามตัวชี้วัด ประจําหนวยที ่๑ บทที ่๑

ชุดที่ ๑ ๓๐ คะแนน

กิจกรรมรวบยอดที่ ๑.๑

แบบประเมินตัวชี้วัด พ ๑.๑ ป.๕/๑

  อธบิายความสาํคญัของระบบยอยอาหารและระบบขบัถายท่ีมผีลตอสขุภาพ การเจรญิเตบิโต 

และพัฒนาการ

 ๑ เรียงลําดับและบอกหนาที่ของอวัยวะในระบบขับถายปสสาวะ (๑๐ คะแนน)๑ เรียงลําดับและบอกหนาที่ของอวัยวะในระบบขับถายปสสาวะ 

๑) ……………………………………………………………………..

  มหีนาที ่…………………………………………………

  ……………………………………………………………………..

  ……………………………………………………………………..

  ……………………………………………………………………..

๓) ……………………………………………………………………..

  มหีนาที ่…………………………………………………

  ……………………………………………………………………..

  ……………………………………………………………………..

  ……………………………………………………………………..

๒) ……………………………………………………………………..

  มหีนาที ่…………………………………………………

  ……………………………………………………………………..

  ……………………………………………………………………..

  ……………………………………………………………………..

๔) ……………………………………………………………………..

  มหีนาที ่…………………………………………………

  ……………………………………………………………………..

  ……………………………………………………………………..

  ……………………………………………………………………..

❍ ❍ ❍ ❍ 

ไต
 กรองของเสีย
ออกจากเลือดออกมาในรูป
ของปสสาวะ

ทอไต
 เปนทางผานให
นํ้าปสสาวะไหลผานไปยัง
กระเพาะปสสาวะ

กรวยไต
 เปนทางผานให
นํ้าปสสาวะไหลมารวมกัน 
และกรองเอาเกลือ และ
สารพิษออกมา

กระเพาะปสสาวะ
 เปนที่เก็บสะสม
นํ้าปสสาวะกอนถูกขับออก
จากรางกาย

๒ ๑ ๓ ๔ ฉบับ
เฉลย

๓

   ใบงาน แบบวัดฯ แบบฝกฯ

   สุขศึกษา ป.5 กิจกรรมรวบยอดที่  1.1

   แบบประเมินตัวช�้วัด พ 1.1 ป.5/1

๒) การดูแลระบบขับถายปสสาวะ 

  “ถาเราปวดปสสาวะแตขับถายปสสาวะไมออก เราควรทําอยางไร”

  เราควรดูแลระบบขับถายปสสาวะ ดวยการปฏิบัติ ดังนี้

   (๑) ไมกินอาหารที่มีรสเค็มจัด เพราะทําใหไตทํางานหนัก

และอาจทําใหเปนโรคไตได

   (๒) ไมควรกลั้นปสสาวะนานๆ เพราะจะทําใหกระเพาะปสสาวะ

อักเสบ

   (๓) ไมควรกินอาหารที่มีสารออกซาเลท (Oxalate) ซึ่งเปน

สารกอนิ่วในปริมาณที่มากเกินไป ซึ่งสารชนิดนี้พบมากในผักตางๆ โดยเฉพาะ

ใบ ยอด และตนออน เชน ใบชะพลู ใบยอ มันเทศ เปนตน  หรือผลไม เชน

กลวยไข สับปะรด เปนตน

   (๔) ดื่มนํ้าสะอาดมากๆ อยางนอยวันละ ๘ แกว เพื่อชวยใหไต

ทํางานไดดี

   (๕) ทําความสะอาดรางกายและบริเวณอวัยวะเพศใหสะอาด

อยูเสมอ ในเพศหญิงควรทําความสะอาดจากดานหนาไปดานหลัง

   (๖) เมื่อเกิดอาการผิดปกติในการขับถายปสสาวะ เชน

    • ขับถายปสสาวะกะปริบกะปรอย

    • ปวดปสสาวะแตขับถายปสสาวะไมออก

    • มีเลือดปนออกมากับปสสาวะ   

    •  รูสึกเจ็บอวัยวะเพศขณะขับถายปสสาวะ เปนตน  

    ควรรีบบอกผูปกครองใหพาไปพบแพทยทันที

 อยางไรก็ตาม การขับถายของเสียในรางกาย นอกจากการขับถายอุจจาระ

และการขับถายปสสาวะแลว ยังมีการขับถายเหงื่อทางระบบผิวหนัง

ซึ่งจะขับนํ้าและเกลือแรที่รางกายไมตองการแลวออกจากรางกาย และการ

ขับถายแกสคารบอนไดออกไซดทางระบบหายใจ ซึ่งเปนของเสียที่เกิดจาก

การเผาผลาญอาหาร และการทํางานของเซลลในรางกาย
๑๒

กจิกรรมสรางเสรมิ

กิจกรรมทาทาย

กจิกรรมสรางเสรมิ

กิจกรรมทาทาย

๒) การดูแลระบบขับถายปสสาวะ 
1

และอาจทําใหเปนโรคไตได

อักเสบ

   (๒) ไมควรกลั้นปสสาวะนานๆ เพราะจะทําใหกระเพาะปสสาวะ

2

3
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กระตุนความสนใจ
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สํารวจคนหา
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อธิบายความรู
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ขยายความเขาใจ

Expand

ตรวจสอบผล

Evaluate

ตรวจสอบผล
Evaluate

ตรวจสอบผล Evaluate

1.  ตรวจบันทึกความเขาใจระบบขับถายปสสาวะ

2.  ตรวจบันทึกผลการทดลอง

3. ตรวจสอบความถูกตองของการทํากิจกรรม 

 รวบยอดที่ 1.1 ขอ 1 จากแบบวัดฯ สุขศึกษาฯ  

 ป.5

กิจกรรมการเรียนรู ตอนที่ 1เฉลย

คําถามชวนคิด

 1) แนวตอบ ระบบยอยอาหารเปนระบบที่เปลี่ยนอาหารใหเปนสารอาหาร เพื่อใหรางกายนําสารอาหารไปใช ทําใหรางกาย  

  เจริญเติบโต อวัยวะในรางกายทํางานไดตามปกติ สวนระบบขับถายปสสาวะเปนระบบที่ชวยกําจัดของเสียออกจากเลือด

  และรักษาสมดุลของนํ้าในรางกาย ทําใหรางกายทํางานไดอยางปกติ

 2)  แนวตอบ รูสึกอึดอัดเหมือนมีลมอยูในทอง ทองอืด ทองเฟอ แนนทอง

 3)  แนวตอบ ขึ้นอยูกับนักเรียนแตละคน

 4) แนวตอบ ควรแนะนําใหเพื่อนไปเขาหองนํ้าเมื่อรูสึกปวดปสสาวะ ไมควรกลั้นปสสาวะไวนานๆ พรอมอธิบายเหตุผลวา

  การกลั้นปสสาวะไวนานๆ จะทําใหเกิดอันตรายตอรางกายได เชน ทําใหเปนโรคนิ่ว ทําใหเปนโรคกระเพาะปสสาวะอักเสบ  

  เปนตน

หลักฐานแสดงผลการเรียนรู

1. แผนภาพการทํางานของระบบยอยอาหาร

2. แผนภาพโครงสรางและการทาํงานของลาํไสใหญ

3.  แผนผังการกระทําที่เปนผลดีและผลเสียของ

ระบบยอยอาหารและการขับถายอุจจาระ

4. แผนความรูโรคที่เกี่ยวของกับระบบยอยอาหาร 

 และการขับถายอุจจาระ

5.  แผนพับการดูแลระบบยอยอาหารและระบบ

ขับถายปสสาวะ

¡Ô̈ ¡ÃÃÁ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ

ตอนที่ ๑  คําถามชวนคิด

เขียนตอบคําถามตอไปนี้ลงในสมุด

 ๑)   นักเรียนคิดวาระบบยอยอาหาร และระบบขับถายปสสาวะมีความสําคัญอยางไร

 ๒) ถารางกายของนักเรียนยอยอาหารไมได นักเรียนจะรูสึกอยางไร

 ๓) นกัเรยีนเคยปวดปสสาวะขณะทีน่กัเรยีนเรยีนอยูในหองเรยีนหรอืไม แลวนกัเรยีน

  ทําอยางไร

 ๔) ถาเพื่อนของนักเรียนกลั้นปสสาวะบอยๆ นักเรียนควรแนะนําเพื่อนอยางไร

ตอนที่ ๒  ชวนคิด ชวนทํา

 ๑)  ใหนักเรียนรวมกันแสดงความคิดเห็นวา อาการอยางไรท่ีเรียกวา อาการระบบ

ยอยอาหารและระบบขับถายปสสาวะทํางานผิดปกติ

 ๒)  แบงกลุม ใหแตละกลุมรวมกันอภิปรายวา ระบบยอยอาหารกับระบบขับถาย

ปสสาวะ ทํางานอยางไร

 ๓)  สบืคนขอมลูโรคทีเ่กีย่วกับระบบยอยอาหารและระบบขบัถายปสสาวะ บอกสาเหตุ 

อาการ วธิดีแูล และวธิปีองกนั มาระบบละ ๑ โรค แลวออกมานาํเสนอในรปูแบบ

ของตนเอง

 ๔) สืบคนอาหารที่มีประโยชนตอระบบยอยอาหาร และจัดทําเปนปายใหความรู

ตอนที่ ๓  ผลงานสรางสรรค

แบงกลุม ใหแตละกลุมจัดทําแผนพับที่ใหขอมูลการดูแลระบบยอยอาหารและระบบ

ขบัถายปสสาวะ โดยแตละกลุมชวยกนัสบืคนขอมลูเพ่ิมเตมิ ออกแบบแผนพับและจดัภาพ

ประกอบใหดูนาสนใจ และผลัดกันออกมานําเสนอผลงาน

๑๓

(ผลการปฏิบัติกิจกรรมขึ้นอยูกับดุลยพินิจของครูผูสอน)

(ผลการปฏิบัติกิจกรรมขึ้นอยูกับดุลยพินิจของครูผูสอน)
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กระตุนความสนใจ
Engage

กระตุนความสนใจ Engage

 ครูถามคําถาม แลวใหนักเรียนแสดงความ

คิดเห็นอยางอิสระ

 •  ครอบครัวที่มีความสุขเปนอยางไร

   (แนวตอบ ครอบครัวที่มีความสุข คือ ครอบครัว

ที่มีความรัก ความเขาใจ และชวยเหลือซึ่งกัน

และกัน ครอบครัวไทยเปนครอบครัวที่นับถือ

ญาติผูใหญ ผูที่อายุนอยกวาจะใหความเคารพ

ผูทีม่อีายมุากกวา สวนผูทีม่อีายมุากกวา จะคอย

อบรมสั่งสอน ใหความรัก และความชวยเหลือ

ผูที่อายุนอยกวา)

 เกร็ดแนะครู

 ครูเปดเพลง “Home” ใหนักเรียนฟง จากนั้นครูและนักเรียนรวมกันอภิปราย

ความหมายของเนื้อเพลง และใหนักเรียนบอกความรูสึกที่ไดจากการฟงเพลงนี้ 

จากนั้นครูถามนักเรียนวา “Home” สําหรับนักเรียนคืออะไร

มุม IT

 ครูดาวนโหลดเพลง “Home” ไดที่ www.youtube.com

ªÕÇÔµáÅÐ¤ÃÍº¤ÃÑÇ
Ë¹‹ÇÂ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ·Õèò

	 เปาหมายการเรียนรู้ประจําหน่วยที่	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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Evaluate

กระตุนความสนใจ
Engage

สมรรถนะของผูเรียน

1. ความสามารถในการคิด

2. ความสามารถในการแกปญหา

3. ความสามารถในการใชทักษะชีวิต

คุณลักษณะอันพึงประสงค

1. มีวินัย รับผิดชอบ

2. ใฝเรียนรู

3. มุงมั่นในการทํางาน

 เปาหมายการเรียนรู

 อธบิายการเปลีย่นแปลงทางเพศและปฏบิตัติน

ไดเหมาะสม (มฐ. พ 2.1 ป.5/1)

กระตุนความสนใจ Engage

 ใหนักเรียนดูภาพ หนา 17 แลวชวยกันบอกวา

 • ทางกายภาพนักเรียนเปนเพศใด

   (ตอบ คําตอบขึ้นอยูกับนักเรียน ใหตอบ

ตามความเปนจริง)

 •  ในมิติทางกายภาพ นักเรียนตางจากเพื่อน

ตางเพศอยางไร

   (ตอบ คําตอบขึ้นอยูกับนักเรียน ใหตอบ

ตามความเปนจริง)

เกร็ดแนะครู

 ครูจัดกระบวนการเรียนรูโดยการใหนักเรียนปฏิบัติ ดังนี้

 • สํารวจ คนหาเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงทางเพศโดยการใชแผนผังความคิด

 • สืบคนขอมูลการเปลี่ยนแปลงดานจิตใจ อารมณ และสังคม

 • อภิปรายการปฏิบัติตนใหเหมาะสมเมื่อมีการเปลี่ยนแปลงทางเพศ

 • วิเคราะหจากประเด็นคําถามและภาพเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงทางเพศ

 จนเกิดเปนความรูความเขาใจวา เมื่อเราเจริญเติบโตขึ้นรางกายของเราก็จะเกิด

การเปลี่ยนแปลง วัยของนักเรียนมีการเปลี่ยนแปลงที่ชัดที่สุด คือ การเปลี่ยนแปลง

ทางเพศ เราจึงควรปฏิบัติตนใหเหมาะสมกับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น

?

 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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สาํรวจคนหา
Explore

สาํรวจคนหา Explore

1.  ใหนักเรียนแบงกลุม กลุมละ 3 - 4 คน แตละ

กลุมเขียนแผนผังความคิดลักษณะทางกายภาพ

ของเพศชายและเพศหญิง

2.  ใหนักเรียนแตละกลุมออกมานําเสนอผลงาน 

แลวครูสังเกตแผนผังความคิดของนักเรียนวา 

นกัเรยีนเขาใจลักษณะทางกายภาพของเพศชาย

และเพศหญงิอยางไร

3.  ครูถามนักเรียนวา 

 •  เมื่อนักเรียนเจริญเติบโตขึ้นรางกายของ

นักเรียนจะเปลี่ยนแปลงอยางไรบาง

   (แนวตอบ 

    เพศหญิง หนาอกขยายใหญขึ้น 

เอวคอด สะโพกผาย มีขนขึ้นที่อวัยวะเพศ 

มีประจําเดือน

    เพศชาย รูปรางสูงใหญขึ้น แขนขายาว

เกงกาง มีหนวดเครา มีขนขึ้นที่อวัยวะเพศ 

เสียงแตกหาว)

 นักเรียนควรรู

1 การเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายของเด็กชาย ยังมีอีกสัญญาณหนึ่งที่บงบอก

ถึงการเปลี่ยนแปลงทางเพศ คือ ฝนเปยก ซึ่งเกิดขึ้นเนื่องจากรางกายมีการผลิต

นํ้าอสุจิเก็บสะสมไว และเมื่อมีปริมาณมากเกินไป รางกายก็จะหลั่งนํ้าอสุจิออกมา

ในขณะที่กําลังหลับ

2 เสียงแตก ในวยัเดก็เสนเสยีงทีอ่ยูภายในกลองเสยีงจะส้ันทาํใหเสียงมคีวามถีส่งู 

เสียงของเราจึงเล็กแหลม แตเมื่อเราเจริญเติบโตเขาสูวัยรุน กลองเสียงก็จะมีขนาด

ใหญขึ้น เสนเสียงจึงยาวขึ้น ทําใหเสียงมีความถี่ตํ่าลง เสียงของเราก็จะทุมลง 

โดยเสียงแตกนี้จะสังเกตไดชัดในเพศชายมากกวาเพศหญิง

 ถานักเรียนอายุ 10 - 12 ป การเจริญเติบโตของรางกายที่เห็นไดเดนชัด

ในวัยนี้ คืออะไร

แนวตอบ การเจริญเติบโตที่เห็นไดชัดในวัยนี้ คือ

เพศหญิง เริ่มมีหนาอก สะโพกพาย และเริ่มมีประจําเดือน 

เพศชาย  เริ่มมีหนวดเครา เสียงแตกหาว แขนและขายาวเกงกาง 

อวัยวะเพศเริ่มผลิตตัวอสุจิ และเริ่มมีฝนเปยก

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	ฝนเปยก

มีการเปลี่ยนแปลงเหล่านี้เกิดขึ้นหรือยังครับมีการเปลี่ยนแปลงเหล่านี้เกิดขึ้นหรือยังครับ

	 พฒันาการของวยัเดก็ตอนปลายจนเข้าสูว่ยัรุน่จะมกีารเปลีย่นแปลงทาง

ร่างกาย	 จิตใจ	 อารมณ์	 และสังคม	 ทั้งในเด็กชายและเด็กหญิงอย่างเห็นได้ชัด	

ดังนี้
		 ๑.	 การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย

“ลองสังเกตร่างกายของตนเองดูว่า	มีการเปลี่ยนแปลงอย่างไร”

	 การเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกายของเดก็ชายจะช้ากว่าเดก็หญงิประมาณ	

๑	-	๒	ป	และการเปลีย่นแปลงทางด้านร่างกายของเดก็หญงิจะเห็นได้ชัดเจนกว่า	

ซึ่งการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย	มีดังนี้

16

ขอสอบเนน การคิดขอสอบเนน การคิด
แนว O-NET

	 การเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกายของเดก็ชายจะช้ากว่าเดก็หญงิประมาณ	
1

	 ๒)	 เสียงแตก	แหบห้าว
2
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นักเรียนควรรู

1 ประจาํเดอืน เกดิจากการสลายตัวของเยือ่บมุดลกู ตอมใตสมองจะผลติฮอรโมน

ไปกระตุนรังไขใหผลิตไขออกมาเพื่อเตรียมผสมกับตัวอสุจิ เยื่อบุมดลูกก็จะหนาขึ้น

เพือ่เตรยีมรับการฝงตวัจากไขทีไ่ดรบัการผสมกบัตวัอสจุ ิถาหากไขไมไดรบัการผสม

กบัตวัอสจิุ กจ็ะสลายตวัและออกมาพรอมกบัเยือ่บมุดลกู ออกมาเปนเลอืดประจาํเดอืน

อธบิายความรู Explain

1.  ครูรวบรวมแผนผังความคิดลักษณะของ

 เพศชายและเพศหญิงของนักเรียนแตละกลุม 

 แลวติดไวบนกระดาน

2.  ครูอธิบายเพิ่มเติมลักษณะของเพศชายและ

เพศหญิง และการเปลี่ยนแปลงทางเพศดาน

รางกายซึ่งเปนลักษณะที่สังเกตไดชัดเจนที่สุด

ใครมีการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายที่สมบูรณ

1. ตั้มตัวสูงขึ้น แขนขายาวเกงกาง

2. หนอยมีเสียงเล็กแหลม

3. โอมีหนาอกใหญขึ้น

4. แพรวมีประจําเดือน

วิเคราะหคําตอบ การเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายที่สมบูรณของ

เพศหญิง คือ การมีประจําเดือน ซึ่งแสดงถึงการมีพัฒนาการทางเพศที่

สมบูรณและพรอมตอการสืบพันธุ ในเพศชายก็คือ การฝนเปยก ซึ่งแสดง

ถึงการมีพัฒนาการทางเพศที่สมบูรณและพรอมตอการสืบพันธุเชนกัน

ดังนั้น ขอ 4. จึงเปนคําตอบที่ถูก

ขอสอบเนน การคิดขอสอบเนน 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

ฝนเปยก	 คือ	 การหลั่งน�้าอสุจิของเพศชายขณะนอนหลับ	 เป็นสัญญาณเตือน
ว่าร่างกายมีการพัฒนาทางเพศ	และมีความพร้อมในการสืบเผ่าพันธุ์

ประจาํเดอืน	คือ	การทีร่่างกายของเพศหญิงมกีารตกไข่ในแต่ละรอบเดอืน	เป็นภาวะ
ที่แสดงว่าร่างกายพร้อมในการสืบเผ่าพันธุ์
	 การเปลีย่นแปลงร่างกายน้ีเป็นไปตามธรรมชาตขิองแต่ละเพศ	และเกดิขึน้กับทกุคน
จึงไม่ควรวิตกกังวล	และสามารถด�าเนินชีวิตได้ตามปกติ

1๗

ประจําเดือน
1
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1.  ใหนักเรียนแตละกลุมคนควาขอมูลการ

เปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจ ดานอารมณ 

และดานสังคม จากอินเทอรเน็ต หองสมุด 

หรือแหลงคนควาอื่นๆ แลวนํามาอภิปราย

รวมกัน

2.  ครูและนักเรียนแตละกลุมรวมกันอภิปราย

การเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจ ดานอารมณ

และดานสังคม จากนั้นใหนักเรียนบันทึก

การเปลี่ยนแปลงเปนแผนผังความคิด

เกร็ดแนะครู

 ครูสอบถามนักเรียนวา นักเรียนชอบดาราหรือบุคคลที่มีชื่อเสียงคนใด 

พรอมทั้งบอกเหตุผลที่ชอบ จากนั้นครูสนทนากับนักเรียนวา ในวัยของนักเรียนอาจ

ชื่นชอบบุคคลที่มีลักษณะเดน เชน รูปรางหนาตาดี รองเพลงไพเราะ นิสัยดี เปนตน 

ซึ่งไมใชสิ่งที่ผิด แตควรแสดงความชื่นชอบอยางเหมาะสม แลวนําขอดีของบุคคล

เหลานั้นมาเปนแนวทางในการพัฒนาตนเอง

ขอใดเปนการเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจของเด็กวัย 10 - 12 ป 

1. ตามใจเพื่อน 2. ชอบอยูคนเดียว

3. ไมกลาแสดงออก 4. รังเกียจเพศตรงขาม

วิเคราะหคําตอบ ในเด็กวัยอายุ 10 - 12 ป จะมีการเปลี่ยนแปลงทาง

ดานจิตใจ คือ รักเพื่อน ตามใจเพื่อน เพราะกลัวการอยูอยางโดดเดี่ยว 

จึงตองตามใจเพื่อน เพราะคิดวาจะทําใหเพื่อนยอมรับตนเขากลุม 

ดังนั้น ขอ 1. จึงเปนคําตอบที่ถูก
นักเรียนควรรู

1  สนใจเร่ืองเพศ เปนเรื่องธรรมชาติของวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย

โดยเฉพาะการเปล่ียนแปลงทางเพศ เน่ืองมาจากฮอรโมนทางเพศทําใหเกิดอารมณ

ทางเพศ อารมณรกัใคร สนใจและอยากสรางความสัมพันธใกลชดิกบัเพือ่นทีเ่ราสนใจ

  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

ขอสอบเนน การคิดขอสอบเนน การคิด
แนว O-NET

	 	 ๕)	 สนใจเรื่องเพศ
1

คูมือครู18



กระตุนความสนใจ

Engage

สํารวจคนหา

Explore

อธิบายความรู

Explain

ขยายความเขาใจ

Expand

ตรวจสอบผล

Evaluate

อธบิายความรู
Explain

ขอสอบป ’ 53  ออกเกี่ยวกับ สุขปฏิบัติทางเพศ

ขอใดปฏิบัติผิดหลักสุขปฏิบัติเกี่ยวกับอวัยวะเพศ (ขอสอบมีคําตอบที่ถูก 

3 ขอ)

 1. ใชผาเช็ดตัวรวมกับเพื่อนสนิท

 2. สวมชุดชั้นในที่สะอาด มีขนาดรัดแนน

 3. อาบนํ้าทุกวัน วันละ 2 ครั้ง

 4. ลางอวัยวะเพศใหสะอาดทั้งภายในและภายนอก

วิเคราะหคําตอบ เราควรดูแลรักษาอวัยวะเพศโดยการอาบนํ้าทุกวัน 

วันละ 2 ครัง้ ทกุครัง้ควรลางอวยัวะเพศภายนอกใหสะอาด แลวใชผาเชด็ตวั

สะอาดซับใหแหง ไมควรใชผาเชด็ตวัรวมกนัผูอืน่ เพราะอาจเกิดโรคตดิตอได 

และควรสวมชุดชั้นในที่สะอาดและพอดีกับตัว ไมรัดแนนหรือหลวมเกินไป 

เพราะทําใหเกิดความอับชื้น และทําใหเกิดเชื้อรา ดังนั้น ขอ 1., 2., 
และ 4. เปนการปฏิบัติที่ผิดหลักสุขปฏิบัติเกี่ยวกับอวัยวะเพศ

อธบิายความรู Explain

1.  ครูถามนักเรียนวา เมื่อนักเรียนทราบการ

เปลี่ยนแปลงทางเพศแลว นักเรียนมีวิธี

การดูแลตนเองอยางไร โดยครูใหนักเรียน

ตอบคนละ 1 ขอ

2.  ใหนักเรียนแบงกลุม กลุมละเทาๆ กัน 

แตละกลุมรวมกันบอกสุขปฏิบัติทางเพศ 

แลวออกมานําเสนอขอมูล

3.  ครูอธิบายความรูเพิ่มเติมการดูแลตนเอง

เมื่อมีการเปลี่ยนแปลงทางเพศดานรางกาย

นักเรียนควรรู

1 ทําความสะอาดอวัยวะเพศ เพศชายใหทาํความสะอาดอวยัวะเพศหลงัขบัถาย

ปสสาวะ โดยใชนํ้าชําระลางอวัยวะเพศภายนอก และเปดหนังหุมปลายอวัยวะเพศ 

ใชนํา้ชาํระลางใหสะอาดแลวใชผาสะอาด หรอืกระดาษชาํระซับอวยัวะภายนอกใหแหง 

และลางมือใหสะอาดทุกครั้ง

2 มีหนองไหลออกมา เปนอาการผิดปกติของอวัยวะเพศ ที่เกิดจากโรคติดตอ

ทางเพศสัมพันธ เชน หนองใน เปนตน ในเพศชายจะมีหนองไหลออกมาทาง

ทอปสสาวะ มักจะเกิดกับคนที่มีเพศสัมพันธโดยไมใชถุงยางอนามัย

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	ข้ีเปยก	ทีห่มกัหมมอยู่ใต้หนังหุม้ปลายออกด้วยน�า้สะอาดหรอื

ถูด้วยสบู่อ่อนๆ	เพื่อไม่ให้สิ่งสกปรกหมักหมมท�าให้เกิดกลิ่นเหม็น	แล้วล้างออก

ด้วยน�้าสะอาดจนหมด

	 	 	 (๒)	หลังอาบน�้าเสร็จแล้ว	 ควรใช้ผ้าขนหนูที่สะอาดเช็ดตัวและ

ซับอวัยวะเพศให้แห้ง

	 	 	 (๓)	สวมกางเกงในที่ไม่เปยกชืน้	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

ขอสอบ O-NETขอสอบ O-NET

อวัยวะเพศหรือทวารหนักทุกครั้ง	และซับให้แห้ง

มีหนองไหลออกมา	เป็นต้น	ควรรีบไปพบแพทย์เพื่อท�าการรักษา

1

2

	 	 	 (๕)	หลังขับถ่ายปัสสาวะหรืออุจจาระเสร็จควรท�าความสะอาด

คูมือครู 19



ตรวจสอบผล

Evaluate

ขยายความเขาใจ

Expand

อธิบายความรู

Explain

สํารวจคนหา

Explore

กระตุนความสนใจ

Engage

อธบิายความรู
Explain
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1.  ใหนักเรียนแตละกลุมนําแผนผังความคิด

การเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจ อารมณ และ

สงัคมขึน้มาอกีคร้ัง ครูถามนกัเรยีนวา นักเรยีน

มีวิธีดูแลตนเองเมื่อเกิดการเปลี่ยนแปลง

ทางดานจิตใจ อารมณ และสังคมอยางไร 

โดยเขียนเชื่อมโยงกับแผนผังความคิดเดิม

2.  ใหนักเรียนแตละกลุมออกมานําเสนอ

แผนผังความคิดที่หนาชั้น

นักเรียนควรรู

1  ทําความสะอาดอวัยวะเพศและทวารหนัก เพศหญิง ใหทําความสะอาด

อวัยวะเพศโดยใชนํ้าสะอาดชําระลางจากดานหนา (บริเวณอวัยวะเพศ) 

ไปดานหลัง (ระบบขับถายอุจจาระ) แลวใชกระดาษชําระสะอาดซับใหแหงจาก

ดานหนาไปดานหลังเชนกัน

2  ประจําเดือน หรือระดู ปกติประจําเดือนจะมาทุกๆ 28 วัน ถามีประจําเดือน 

แลวมีอาการปวดทอง ควรนั่งพักหรือนอนพัก แลววางกระเปานํ้ารอนบริเวณ

ทองนอย หรือกินยาแกปวด และดื่มนํ้าอุน เพื่อชวยบรรเทาอาการปวดทอง

การออกกําลังกาย เปนสุขปฏิบัติทางเพศที่ดีอยางไร

แนวตอบ การออกกําลังกายทําใหรางกายแข็งแรง ระบบในรางกาย

ทํางานเปนปกติ สงผลใหระบบอวัยวะเพศเปนปกติ และยังเปนการเบี่ยง

ความสนใจ ชวยลดอารมณทางเพศ ทําใหเราไมหมกมุนในเรื่องเพศ

ขอสอบเนน การคิดขอสอบเนน 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
	 มีปกให้ลอกแถบกาวออกด้วย

๓.		วางผ้าอนามัยด้านทีมี่แถบกาว
ลงตรงเป้ากางเกงใน	ถ้าเป็น

	 แบบปกให้พับโอบมาติด
	 ด้านนอกกางเกงใน	แล้วสวม
	 กางเกงในตามปกติ

2๐

อวัยวะเพศและทวารหนักทุกครั้ง	 โดยใช้น�้าสะอาดล้างจากด้านหน้าไปด้านหลัง
	 	 	 (๕)	หลังขับถ่ายปัสสาวะหรืออุจจาระเสร็จ	 ควรท�าความสะอาด

	 	 	 (๗)	ระหว่างมปีระจ�าเดอืน	ควรรกัษาความสะอาดของอวยัวะเพศ

1

2
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กิจกรรมทาทายกิจกรรมทาทาย

ใหนักเรียนเขียนแผนผังความคิดหรือแผนภาพสุขปฏิบัติทางเพศใหตรง

กับเพศของตนเอง (ครูอาจทําแผนภาพตามตัวอยางใหนักเรียนเติม)

นักเรียนควรรู

1 กรรมพันธุ หรือพันธุกรรม คือ ลักษณะที่ไดรับการถายทอดมาจาก

รุนบรรพบุรุษหรือรุนพอแมสูรุนลูกหรือรุนหลาน เชน ลักษณะของเสนผม สีของ

ดวงตา สีผิว เปนตน ลักษณะทางพันธุกรรมไมสามารถเปลี่ยนแปลงได และจะถูก

สงไปใหรุนตอๆ ไป แตสามารถปรับปรุงใหมีลักษณะดีขึ้นได

อธบิายความรู Explain

 ใหนักเรียนทําโปสเตอรการดูแลตนเอง เมื่อมี

การเปลีย่นแปลงทางเพศ โดยใหนกัเรยีนคดิหวัขอเอง 

มีตัวอยางหัวขอโปสเตอร ดังนี้

 • การอาบนํ้า

 • การใชผาอนามัย

 • การเลือกชุดชั้นใน

 • การนั่ง การยืน การเดิน

 • การแตงกายที่เหมาะสมกับสถานที่

 • วิธีการคลายเครียด เปนตน

บูรณาการ

เศรษฐกิจพอเพียง

 นักเรียนควรใชกระดาษที่ไมใชแลวมาหอผาอนามัย เพื่อเปนการไมสิ้นเปลือง

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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 ถามีเพื่อนลอนักเรียนวามีขนาดหนาอกใหญขึ้น (เพศหญิง) หรือมีเสียงที่

แตกหาว (เพศชาย) นักเรียนควรทําอยางไร

แนวตอบ นักเรียนตองเขาใจธรรมชาติของการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย

ของตนเองวาเปนเรื่องปกติของทุกคน ไมควรโกรธหรือไมพอใจที่เพื่อนลอ 

ทําจิตใจใหราเริงแจมใส และบอกเพื่อนวาตอไปเพื่อนก็ตองเปนเหมือนเรา 

แตถาเพื่อนยังคงลอและใชถอยคําที่รุนแรง นักเรียนก็ไมควรยุงกับเพื่อน

คนนั้น และควรบอกครูใหทราบ เพื่อใหครูตําหนิพฤติกรรมที่ไมเหมาะสม

ของเพื่อนคนนั้น

 นักเรียนควรรู

1 ควบคุมอารมณ การควบคุมอารมณสามารถทําไดหลายวิธี เชน การมองโลก

ในแงดี การเลนกีฬา การนับเลขในใจ การสวดมนต เปนตน ซึ่งสิ่งเหลานี้จะทําให

เรามีจิตใจดี มีสติ และสามารถควบคุมอารมณของตนเองได

2 นั่งไขวหาง การนั่งไขวหางนอกจากจะทําใหมีบุคลิภาพที่ไมดีแลว ยังมีผลเสีย

ตอรางกายอีกดวย โดยการนั่งไขวหางเปนเวลานาน จะทําใหมีอาการชาและ

ปวดเมื่อยขา เพราะเสนเลือดและเสนประสาทบริเวณขาถูกกดทับ รวมถึงเวลา

นั่งไขวหางลําตัวจะเอียงไปอีกดานทําใหกระดูกสันหลังคด กลามเนื้อหลังเกิดความ

ไมสมดุลทําใหเกิดการปวดหลังได

อธบิายความรู Explain

 ครูใหนักเรียนรวมกันยกตัวอยางเครื่องแตงกาย

ทีเ่หมาะสมทีนั่กเรียนควรสวมใสในสถานการณตางๆ 

เชน

 • 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

22

ขอสอบเนน การคิดขอสอบเนน การคิด
แนว O-NET

	 การปรับปรุงตนเองให้สามารถควบคุมอารมณ์ของตนได้นั้น

	 	 ๓)	 เสริมสร้างบุคลิกภาพที่ดีให้กับตนเอง

ัง่ยกขาหรอืนัง่ไขว่ห้าง

1

2
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กระตุนความสนใจ

Engage

สํารวจคนหา

Explore

อธิบายความรู

Explain

ขยายความเขาใจ

Expand

ตรวจสอบผล

Evaluate

ขยายความเขาใจ
Expand

อธบิายความรู
Explain

ขยายความเขาใจ Expand

1.  ใหนักเรียนทํากิจกรรมการเรียนรู ตอนที่ 1 

คําถามชวนคิด และตอนที่ 2 ชวนคิด ชวนทํา

2.  ใหนักเรียนทํากิจกรรมการเรียนรู ตอนที่ 3 

ผลงานสรางสรรค

3.  ใหนักเรียนทํากิจกรรมรวบยอดที่ 2.1 จาก

แบบวัดฯ สุขศึกษา ป.5

✓

การเปลี่ยนแปลง ลักษณะการเปลี่ยนแปลง วิธีการปฏิบัติตนที่เหมาะสม

ดานรางกาย
……………………………………………………………………

……………………………………………………………………

……………………………………………………………………

……………………………………………………………………

……………………………………………………………………

……………………………………………………………………

ดานจิตใจ
……………………………………………………………………

……………………………………………………………………

……………………………………………………………………

……………………………………………………………………

……………………………………………………………………

……………………………………………………………………

ดานอารมณ
……………………………………………………………………

……………………………………………………………………

……………………………………………………………………

……………………………………………………………………

……………………………………………………………………

……………………………………………………………………

ดานสังคม

……………………………………………………………………

……………………………………………………………………

……………………………………………………………………

……………………………………………………………………

……………………………………………………………………

……………………………………………………………………

……………………………………………………………………

……………………………………………………………………

แบบประเมินผลการเรียนรูตามตัวชี้วัด ประจําหนวยที ่๒ บทที ่๑

ชุดที่ ๑ ๑๕ คะแนน

กิจกรรมรวบยอดที่ ๒.๑

แบบประเมินตัวชี้วัด พ ๒.๑ ป.๕/๑

 อธิบายการเปลี่ยนแปลงทางเพศและปฏิบัติตนไดเหมาะสม

๑ เขยีนสรปุลักษณะการเปลีย่นแปลงตามเพศของตนเองและวธิปีฏบิตัตินทีเ่หมาะสมลงในตาราง

  (๑๐ คะแนน)

๑ เขยีนสรปุลักษณะการเปลีย่นแปลงตามเพศของตนเองและวธิปีฏบิตัตินทีเ่หมาะสมลงในตาราง

● นํ้าหนัก สวนสูงเพิ่มขึ้น ● รักษาความสะอาดรางกาย
● แขนขายาวเกงกาง ● ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ
● มีหนวดเครา ● กินอาหารที่มีประโยชน

● รักเพื่อน ● ทําจิตใจใหราเริง แจมใส
● สนใจเพศตรงขาม ● มองโลกในแงดี
● สนใจการแตงกายตามสมัย 

● อารมณเปลี่ยนแปลงบอย ● ยอมรับสภาพความเปนจริง
● ควบคุมอารมณได ● มีอารมณขัน ยิ้มแยม

● ตองการเขากับกลุมเพื่อน ● แสดงกิริยามารยาท
● ลอกเลียนพฤติกรรม  ที่เหมาะสม
● ยอมรับความคิดเห็น ● ปรับปรุงตนเองใหเขากับ

 ของเพื่อน  ผูอื่นได

(ตัวอยางคําตอบ)

ฉบับ
เฉลย

๑๒

   ใบงาน แบบวัดฯ แบบฝกฯ

   สุขศึกษา ป.5 กิจกรรมรวบยอดที่  2.1

   แบบประเมินตัวช�้วัด พ 2.1 ป.5/1   

ขอสอบป ’ 52  ออกเกี่ยวกับการปฏิบัติตนที่เหมาะสมตามเพศ

พฤติกรรมใดที่เหมาะสมในการปฏิบัติตัวตอเพื่อนเพศตรงขาม หลังจาก

ไดรับชัยชนะในการแขงขันกีฬา

 1. แสดงความดีใจดวยการกอดเพื่อนทุกคน

 2. แสดงความดีใจดวยการดื่มของมึนเมา

 3. แสดงความดีใจดวยการกระโดดตบมือและยิ้มดวยความยินดี

 4. แสดงความดีใจดวยการปรบมือและกอดเพื่อนทุกคน

วิเคราะหคําตอบ การปฏิบัติตนตอเพื่อนเพศตรงขาม เราควรใหเกียรติ

เพศตรงขาม โดยการไมควรถูกเนื้อตองตัวเพศตรงขาม และมีความจริงใจ

ตอกัน ดังนั้น ขอ 3. จึงเปนคําตอบที่ถูก

เกร็ดแนะครู

 ครูใหนักเรียนแบงเปน 4 กลุม จากนั้นใหแตละกลุมรวมกันคิดวา การวางตัว

ที่เหมาะสมกับเพศควรปฏิบัติอยางไร จากนั้นสงตัวแทนออกมารายงานหนาชั้น และ

รวมกันสรุป เพื่อเปนแนวทางการปฏิบัติตนตอไป

อธบิายความรู Explain

1.  ครอูธบิายความรูเพิม่เตมิการวางตวัทีเ่หมาะสม

กับเพศวิถี

2.  ใหนักเรียนแบงกลุม กลุมละ 3 - 4 คน จากนั้น

ใหนักเรียนแสดงบทบาทสมมุติ การวางตัว

ที่เหมาะสมกับเพศวิถี ตามหัวขอที่กําหนด

•  อยามีอะไรกับฉัน เพราะเรายังอยูในวัยเรียน

   (นักเรียนชวยกันคิดสถานการณขึ้นมาเอง)

 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

ขอสอบ O-NETขอสอบ O-NET

คูมือครู 23



ตรวจสอบผล
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Explore

กระตุนความสนใจ

Engage

ตรวจสอบผล
Evaluate

ตรวจสอบผล Evaluate

1.  ครูตรวจแผนผังความคิดการเปลี่ยนแปลงดาน

จิตใจ อารมณ และสังคม

2.  ครูตรวจโปสเตอรการดูแลตนเองเมื่อมีการ

เปลี่ยนแปลงทางเพศ

3.  ครปูระเมินบทบาทสมมติุ การวางตัวทีเ่หมาะสม

กับเพศวิถี

หลักฐานแสดงผลการเรียนรู

1.  แผนผังความคิดการเปลี่ยนแปลงดานจิตใจ 

อารมณ และสังคม

2.  โปสเตอรการดูแลตนเองเมื่อมีการเปลี่ยนแปลง

ทางเพศ

3.  แบบประเมินบทบาทสมมุติ การวางตัว

ที่เหมาะสมกับเพศวิถี

กิจกรรมการเรียนรู ตอนที่ 2เฉลย

ชวนคิด ชวนทํา ขอ 2.

 1)  ตอบ เปนการกระทําที่ไมเหมาะสม เพราะวัดเปนสถานที่ที่ควรใหความ

เคารพ แกวตาไปวัดควรแตงกายสุภาพเรียบรอย ปกปดรางกายมิดชิด

 2)  ตอบ เปนการกระทําที่เหมาะสม เพราะการเตนเปนการออกกําลังกาย

การไดเตนตามนักรองเกาหลี เปนการใชเวลาใหเกิดประโยชน

 3)  ตอบ เปนการกระทําที่ไมเหมาะสม อนุชิตควรอาบนํ้ากอนเขานอนทุกครั้ง 

จะทําใหรางกายสะอาด และไมเปนโรคผิวหนัง

 4)  ตอบ เปนการกระทําที่เหมาะสม เพราะการชวยเพื่อนถือของเปนการแสดง

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	 และฝกปฏิบัติ

	 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

(ผลการปฏิบัติกิจกรรมขึ้นอยูกับดุลยพินิจของครูผูสอน)

(ผลการปฏิบัติกิจกรรม ขอ 1. ขึ้นอยูกับดุลยพินิจของครูผูสอน)

(ผลการปฏิบัติกิจกรรมขึ้นอยูกับดุลยพินิจของครูผูสอน)
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