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ÊØ¢ÈÖ¡ÉÒ
áÅÐ¾ÅÈÖ¡ÉÒ
ชั้นประถมศึกษาปที่ 5

ชื่อ ……………………………………………………………………………………………. ชั้น ………………………………. เลขที่ ……………………….

ä¾ÞÒ´Ò  ÊÑ§¢�·Í§

¤³ÐºÃÃ³Ò¸Ô¡ÒÃáÅÐ¼ÙŒµÃÇ¨
ฉัตรวลัย  แสงจันทร
วิไล  ชมภูโคตร

พิมพครั้งที่ 1
สงวนลิขสิทธิ์ตามพระราชบัญญัติ
รหัสสินคา 1534045

แบบฝกปฏิบัติทักษะรวบยอด
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µÒÁËÅÑ¡ÊÙµÃá¡¹¡ÅÒ§¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ¢Ñé¹¾×é¹°Ò¹ ¾Ø·¸ÈÑ¡ÃÒª 2551 
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ฉบับ
เฉลย



เรื่องที่ 1
เรื่องที่ 1 ÃÐººÂ‹ÍÂÍÒËÒÃ·íÒ§Ò¹ÍÂ‹Ò§äÃ 2
เรื่องที่ 2 ÃÐºº¢Ñº¶‹ÒÂ»˜ÊÊÒÇÐ·íÒ§Ò¹ÍÂ‹Ò§äÃ 4
¤íÒ¶ÒÁ·ŒÒ·ÒÂ¡ÒÃ¤Ô´ áÅÐ¡Ô¨¡ÃÃÁ¾Ñ²¹Ò·Ñ¡ÉÐÈµÇÃÃÉ·Õè 21 6
áºº·´ÊÍº»ÃÐ¨íÒàÃ× èÍ§·Õè 1 7

ÃÐººÂ‹ÍÂÍÒËÒÃáÅÐÃÐºº¢Ñº¶‹ÒÂ»˜ÊÊÒÇÐ 1

2
เรื่องที่ 1 ¡ÒÃÇÒ§µÑÇ·ÕèàËÁÒÐÊÁ¡Ñºà¾È 10
เรื่องที่ 2 ¤ÃÍº¤ÃÑÇ·ÕèÍºÍØ‹¹ 11
เรื่องที่ 3 ¤ÇÒÁ¢Ñ´áÂŒ§ã¹¡ÅØ‹Áà¾×èÍ¹ 12
¤íÒ¶ÒÁ·ŒÒ·ÒÂ¡ÒÃ¤Ô´ áÅÐ¡Ô¨¡ÃÃÁ¾Ñ²¹Ò·Ñ¡ÉÐÈµÇÃÃÉ·Õè 21 13
áºº·´ÊÍº»ÃÐ¨íÒàÃ× èÍ§·Õè 2 14

ªÕÇÔµáÅÐ¤ÃÍº¤ÃÑÇ  9

3
เรื่องที่ 1 ÊØ¢ºÑÞÞÑµÔáË‹§ªÒµÔ 17
เรื่องที่ 2 ¢‹ÒÇÊÒÃà¾×èÍÊØ¢ÀÒ¾ 18
เรื่องที่ 3 Ê×èÍ áÅÐ¾ÄµÔ¡ÃÃÁÊØ¢ÀÒ¾ 19
เรื่องที่ 4 Ê×èÍ â¦É³Ò áÅÐ¡ÒÃàÅ×Í¡ºÃÔ âÀ¤ 20
เรื่องที่ 5 âÃ¤¤ÇÃÃÙŒ 21
¤íÒ¶ÒÁ·ŒÒ·ÒÂ¡ÒÃ¤Ô´ áÅÐ¡Ô¨¡ÃÃÁ¾Ñ²¹Ò·Ñ¡ÉÐÈµÇÃÃÉ·Õè 21 22
áºº·´ÊÍº»ÃÐ¨íÒàÃ× èÍ§·Õè 3 23

âÃ¤ÀÑÂ Ê×èÍ áÅÐ¾ÄµÔ¡ÃÃÁÊØ¢ÀÒ¾ 16

4
เรื่องที่ 1 ¡ÒÃãªŒÂÒÍÂ‹Ò§»ÅÍ´ÀÑÂ 26
เรื่องที่ 2 ¡ÒÃËÅÕ¡àÅÕèÂ§ÊÒÃàÊ¾µÔ´ 27
¤íÒ¶ÒÁ·ŒÒ·ÒÂ¡ÒÃ¤Ô´ áÅÐ¡Ô¨¡ÃÃÁ¾Ñ²¹Ò·Ñ¡ÉÐÈµÇÃÃÉ·Õè 21 29
áºº·´ÊÍº»ÃÐ¨íÒàÃ× èÍ§·Õè 4 30

ÂÒáÅÐÊÒÃàÊ¾µÔ´ 25

5

สารบัญ

áºº»ÃÐàÁÔ¹                                       46

เรื่องที่

เรื่องที่

เรื่องที่

เรื่องที่

เรื่องที่ 1 Â×´ËÂØ‹¹¢Ñé¹¾×é¹°Ò¹ 33
เรื่องที่ 2 ¡ÒÂºÃÔËÒÃ  34
เรื่องที่ 3 à¡ÁáÅÐ¡ÒÃÅÐàÅ‹¹¾×é¹àÁ×Í§ 35
เรื่องที่ 4 ¡ÕÌÒä·Â  36
เรื่องที่ 5 ¡ÕÌÒÊÒ¡Å 38
เรื่องที่ 6 ¹Ñ¹·¹Ò¡ÒÃ 40
เรื่องที่ 7 ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂ 41
¤íÒ¶ÒÁ·ŒÒ·ÒÂ¡ÒÃ¤Ô´ áÅÐ¡Ô¨¡ÃÃÁ¾Ñ²¹Ò·Ñ¡ÉÐÈµÇÃÃÉ·Õè 21 43
áºº·´ÊÍº»ÃÐ¨íÒàÃ× èÍ§·Õè 5 44

¡Ô¨¡ÃÃÁ¡ÒÃà¤Å×èÍ¹äËÇáÅÐ¡ÕÌÒ 32

ฉบับ
เฉลย



ÃÐººÂ‹ÍÂÍÒËÒÃ
áÅÐÃÐºº¢Ñº¶‹ÒÂ»˜ÊÊÒÇÐ1

àÃ×èÍ§·Õè

 ¤¹àÃÒµŒÍ§ãªŒ¾ÅÑ§§Ò¹ã¹¡ÒÃ´íÒà¹Ô¹ªÕÇÔµáÅÐ·íÒãËŒÃ‹Ò§¡ÒÂ
à¨ÃÔÞàµÔºâµ «Öè§¾ÅÑ§§Ò¹àËÅ‹Ò¹Ñé¹ä´ŒÁÒ¨Ò¡ÍÒËÒÃ·ÕèàÃÒ¡Ô¹ã¹áµ‹ÅÐÇÑ¹ 
àÃÒ¨Ö§¤ÇÃà¢ŒÒã¨¡ÒÃ·íÒ§Ò¹¢Í§ÍÇÑÂÇÐ·Õèà¡ÕèÂÇ¢ŒÍ§ áÅÐÃÙŒ¶Ö§¼ÅàÊÕÂ·ÕèÍÒ¨
à¡Ô´¢Öé¹¡ÑºÃ‹Ò§¡ÒÂËÒ¡ÍÇÑÂÇÐàËÅ‹Ò¹Ñé¹·íÒ§Ò¹¼Ô´»¡µÔ à¾×èÍãËŒ´ÙáÅÃÑ¡ÉÒ
ÍÇÑÂÇÐàËÅ‹Ò¹Õé ãËŒ·íÒ§Ò¹ä´ŒÍÂ‹Ò§à»š¹»¡µÔ áÅÐÊ‹§¼ÅãËŒÃ‹Ò§¡ÒÂÁÕ¡ÒÃ
à¨ÃÔÞàµÔºâµ·ÕèÊÁÇÑÂ

อาหาร
ที่เรากินเขาไป

จะไปอยูที่สวนไหน
ในรางกายบางนะ

ฉบับ
เฉลย



แบบฝึกการคิดเรื่อง

MILK

ระบบย่อยอาหารทํางานอย่างไร
1  บอกชื่อและหนาที่ของอวัยวะในระบบยอยอาหาร

เราคืออาหาร
เราเขาสูรางกาย

คนทางปาก

เราคือ ………………………………………………………..

เรามหีนาที ่………………………………………………..

…………………………………………………………………………

เราคือ ………………………………………………….

เรามีหนาที ่…………………………………………

………………………………………………………………….

เราคือ …………………………………………….

เรามหีนาที ่…………………………………….

……………………………………………………………..

เราคือ …………………………………………….

เรามหีนาที ่…………………………………….

……………………………………………………………..

เราคือ …………………………………………….

เรามหีนาที ่…………………………………….

……………………………………………………………..

เราคือ ………………………………………………….

เรามีหนาที ่…………………………………………

………………………………………………………………….

เราคือ ………………………………………….

เรามีหนาที ่………………………………….

…………………………………………………………..

ฉบับ
เฉลย

    หลอดอาหาร 
                 ชวยพาอาหาร
ไปที่กระเพาะอาหาร

    ลําไส ใหญ 
                 ชวยดูดนํ้า
และเกลือแรจากอาหาร

    กระเพาะอาหาร 
                 ผลิตนํ้ายอย 
และยอยโปรตีน

    ตับ 
                 ผลิตนํ้าดี
เพื่อชวยยอยไขมัน

    ทวารหนัก 
         เปนทางผาน
ใหอจุจาระออกจากรางกาย

    ลําไสเล็ก 
         ชวยยอยและ
ดูดซึมสารอาหาร

    ปาก 
                 ชวยบดเคี้ยวอาหาร 
และยอยคารโบไฮเดรต
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3  สํารวจพฤติกรรมการดูแลรักษาระบบยอยอาหารของตนเอง 
 แลวตอบคําถาม

มีพฤติกรรมใดบางที่นักเรียนไมไดปฏิบัติ และควรปรับปรุงอยางไร ………………………………..

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

สวนประกอบ

………………………………

………………………………

………………………………

………………………………

………………………………

………………………………

อวัยวะที่ยอย

พฤติกรรมการดูแลรักษาระบบยอยอาหาร ใช ไมใช

กินอาหารตรงเวลา และครบ 3 มื้อ

เคี้ยวอาหารใหละเอียดกอนกลืนทุกครั้ง

กินอาหารที่ปรุงสุกและสะอาดเสมอ

ไมดื่มนํ้าอัดลม

ดื่มนํ้าสะอาดอยางนอยวันละ 8 แกวทุกวัน

ดูแลรักษาสุขภาพในชองปากทุกวัน

หลีกเลี่ยงการออกกําลังกายหลังกินอาหาร

นอนวันละ 8-10 ชั่วโมง

ทําใหตนเองอารมณดี ราเริง และไมเครียด

ขับถายอุจจาระเปนเวลาทุกวัน

2  ติดรูปหรือวาดรูปอาหารท่ีตนเองกิน 1 ชนิด แลวบอกสวนประกอบ
 ของอาหาร และอวัยวะที่ยอยสวนประกอบของอาหารนั้น

ฉบับ
เฉลย

ขาว

เนื้อไก

นํ้าจิ้ม
(ตัวอยาง ขาวไกทอด)

ปาก

กระเพาะอาหาร

ลําไสเล็ก

✓

✓

✓

✓

✓

✓

✓

✓

✓

✓

ฉันตองกินอาหารใหตรงเวลาทั้ง 3 มื้อ และไมดื่มนํ้าอัดลม

(ตวัอยางคาํตอบ)
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แบบฝึกการคิดเรื่อง ระบบขับถ่ายปัสสาวะทํางานอย่างไร

1  บอกชื่อและหนาที่ของอวัยวะในระบบขับถายปสสาวะ

เราคือ ………………………………………..

…………………………………………………………

เรามีหนาที ่……………………………….

…………………………………………………………

…………………………………………………………

เราคือ ………………………………………..

…………………………………………………………

เรามีหนาที ่……………………………….

…………………………………………………………

…………………………………………………………

เราคือ ………………………………………..

…………………………………………………………

เรามีหนาที ่……………………………….

…………………………………………………………

…………………………………………………………

เราคือ ………………………………………..

…………………………………………………………

เรามีหนาที ่……………………………….

…………………………………………………………

…………………………………………………………

ฉบับ
เฉลย

   ไต มี 2 ขาง 
     
             ชวยกรอง
ของเสียออกจากเลือดมา
เปนปสสาวะ   ทอไต เปนทอตอ

จากไต 
         รองรับนํ้า
ป สสาวะไปสู กระเพาะ
ปสสาวะ

   ทอปสสาวะ 
เปนทอเล็ก ๆ  
         ชวยนํานํ้า
ปสสาวะออกจากรางกาย

   กระเพาะปสสาวะ

         ชวยกักเก็บ
นํ้าปสสาวะกอนปลอย
ออกนอกรางกาย
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2  อานเรื่อง แลวตอบคําถาม

 กวางมักดืม่น้ําหลายแกวกอนนอนอยูเสมอ ทาํใหกลางดกึกวาง

รูสกึปวดปสสาวะอยูบอย ๆ  แตกวางไมยอมลกุไปเขาหองนํา้ เพราะวา

กลัวผี กวางจึงทนกลั้นปสสาวะจนถึงเชา

 เมื่ออยูที่โรงเรียนกวางก็มักกลั้นปสสาวะอยูบอย ๆ  เพราะหวง

เลนกับเพื่อน ทําใหเกือบปสสาวะราดอยูหลายครั้ง

 อยูมาวันหนึ่งกวางกําลังปสสาวะในหองนํ้า กวางรูสึกอึดอัด

และปสสาวะไมออก เมื่อพยายามเบงก็มีปสสาวะออกมาเพียง

เล็กนอยเทานั้น กวางคิดวาตนเองตองกําลังปวยแน ๆ  จึงรีบไปบอก

พอกับแมใหทราบทันที

1. กวางกาํลงัปวยเปนโรคอะไร 

  กระเพาะปสสาวะอักเสบ  นิ่วในไต 
  ติดเชื้อในทางเดินปสสาวะ

2. สาเหตุของอาการปวยของกวางเกดิจากอะไร ………………………………………………………………

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

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

3. นักเรียนเคยมีพฤติกรรมเหมือนกวางหรือไม แลวผลเปนอยางไร  

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

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

4. ถานักเรียนเปนเพื่อนกับกวาง นักเรียนจะแนะนํากวางอยางไร

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

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

ฉบับ
เฉลย

กวางชอบกลั้นปสสาวะบอย ๆ

เปนบางครั้ง คือ ปวดปสสาวะแลวกลั้นไว 
ทําใหปสสาวะออกนอย

 เมื่อปวดปสสาวะใหรีบไปปสสาวะทันที
ไมกลั้นปสสาวะเปนเวลานาน หรือกลั้นปสสาวะบอย ๆ

(ตวัอยางคาํตอบ)

✓
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พัฒนาทักษะศตวรรษที่
กิจกรรม 21

Learning Environments

Professional Development

Curriculum and Instruction

Standards and Assessments

Technology Skills

Skills

Sk
ills

Lif
e 

an
d 

Ca
ree

r

Learn
ing and Innovation

Information,M
edia, and

Co
re
 Su

bje
cts a

nd 21st Century Them
es

จัดทําปายนิเทศใหความรู โดยปฏิบัติ ดังนี้
1. แบงกลุม เลือกหัวขอ

โรคกระเพาะปสสาวะอักเสบ

สาเหตุ    การกลั้นปสสาวะเปนเวลานาน

ลักษณะอาการ

ปวดปสสาวะบอย แตปสสาวะครัง้ละนอย คลายปสสาวะไมสดุ

การปองกันโรค และการดูแลตัวเองของผูปวย

ไมกลั้นปสสาวะนาน ๆ  ถารูสึกปวดใหเขาหองนํ้า
รักษาสุขอนามัยบริเวณอวัยวะเพศ 
กินยาตามที่แพทยสั่ง

คําถาม ท้าทายการคิด
…………………………………………………………………………………………..

…………………………………………………………………………………………..

…………………………………………………………………………………………..

…………………………………………………………………………………………..

…………………………………………………………………………………………..

…………………………………………………………………………………………..

…………………………………………………………………………………………..

การดื่มน้ําหรือของเหลวมาก ๆ  
ช่วยให้ระบบขับถ่ายทํางานได้ดี

นักเรียนเห็นด้วยหรือไม่
 เพราะเหตุใด

• โรคที่เกี่ยวกับระบบยอยอาหาร • โรคที่เกี่ยวกับระบบขับถายอุจจาระ
• โรคที่เกี่ยวกับระบบขับถายปสสาวะ

2. สบืคนสาเหตขุองโรค ลกัษณะอาการ วธิปีองกนัโรค และวธิดีแูลตนเอง
 เมื่อเปนโรคนั้น แลวจัดทําเปนปายนิเทศตามแผนที่วางไว

ฉบับ
เฉลย

(ตวัอยางคาํตอบ)
เหน็ดวย แตถาดืม่นํา้มากเกินไปจะทาํให
แรธาตุในรางกายเกิดความเจือจางทําให
รางกายเสยีสมดลุ ซ่ึงสงผลใหเกิดอาการ
ผิดปกติตาง ๆ  เชน ปวดศีรษะ อาเจียน 
ชักกระตุก และอาจรุนแรงถึงขั้นเสียชีวิต
ได ดังนั้น เราจึงควรดื่มนํ้าในปริมาณที่
เหมาะสม คือ 8-10 แกวตอวัน

(ตวัอยางผลงาน)

6



วง  รอบตัวเลขหนาคําตอบที่ถูกตองตอนที่ 1

»ÃÐ¨íÒàÃ×èÍ§·Õè
áºº·´ÊÍº

1

1 กากอาหารถูกเก็บกักไวที่อวัยวะใดของรางกาย
  1. ไต   2. ลําไสเล็ก
  3. ลําไสใหญ   4. กระเพาะปสสาวะ

2 ถากินอาหารรสจัดบอย ๆ  จะสงผลตอรางกายอยางไร
  1. กระเพาะอาหารอักเสบ 2. ปสสาวะบอย
  3. ปวดศีรษะ   4. ทองผูก

3 การปฏิบัติตนแบบใครทําใหระบบยอยอาหารทํางานไดดี
  1. เกงดื่มนํ้านอย  2. กลาดื่มนมทุกวัน
  3. กุกกินอาหารมาก  4. โกกินผักผลไมเปนประจํา

4 นิดตองการกินอาหารที่ชวยปองกันอาการทองผูก นิดควรเลือกกินอะไร
  1. นมถั่วเหลือง   2. ขนมปงปง
  3. สลัดผลไม   4. สเต็กไก

5 ระบบยอยอาหารมีความสําคัญตอการเจริญเติบโตของรางกายอยางไร
  1. ชวยควบคุมนํ้าหนักของรางกาย
  2. ชวยเตือนใหรางกายตื่นตัวอยูเสมอ
  3. ชวยใหเกิดการเผาผลาญพลังงานที่ไมจําเปน
  4. ชวยใหนําสารอาหารที่รางกายตองการไปใชได

6 นิดชอบกินกวยเตี๋ยวโดยใสนํ้าปลาเพิ่มจนเค็มจัด นิดอาจเปนโรคในขอใด
  1. ทองผูก   2. ลําไสอักเสบ
  3. ริดสีดวงทวาร  4. กระเพาะปสสาวะอักเสบ

7 เพราะเหตุใด การกินอาหารที่สุกสะอาดจึงมีผลดีตอระบบขับถาย
  1. ไมเกิดอาการทองเสีย 2. ลําไสใหญไมเปนแผล
  3. ขับถายเปนเวลา 4. ขับถายงายขึ้น

8 พฤติกรรมใดที่มีผลเสียตอระบบขับถายปสสาวะ
  1. เอมกลั้นปสสาวะบอย ๆ   2. บีมชอบกินอาหารรสจัด
  3. นัทดื่มนมเปนประจํา  4. ตอมชอบกินผลไม

  3. ลําไสใหญ   4. กระเพาะปสสาวะ  3. ลําไสใหญ   4. กระเพาะปสสาวะ

  1. กระเพาะอาหารอักเสบ 2. ปสสาวะบอย  1. กระเพาะอาหารอักเสบ 2. ปสสาวะบอย

  3. กุกกินอาหารมาก  4. โกกินผักผลไมเปนประจํา  3. กุกกินอาหารมาก  4. โกกินผักผลไมเปนประจํา

  3. สลัดผลไม   4. สเต็กไก  3. สลัดผลไม   4. สเต็กไก

  4. ชวยใหนําสารอาหารที่รางกายตองการไปใชได  4. ชวยใหนําสารอาหารที่รางกายตองการไปใชได

  1. ทองผูก   2. ลําไสอักเสบ  1. ทองผูก   2. ลําไสอักเสบ

  1. ไมเกิดอาการทองเสีย 2. ลําไสใหญไมเปนแผล  1. ไมเกิดอาการทองเสีย 2. ลําไสใหญไมเปนแผล

  1. เอมกลั้นปสสาวะบอย ๆ   2. บีมชอบกินอาหารรสจัด  1. เอมกลั้นปสสาวะบอย ๆ   2. บีมชอบกินอาหารรสจัด

ฉบับ
เฉลย
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ตอบคําถามตอไปนี้ 

1  เราจะทราบไดอยางไรวาระบบยอยอาหารและระบบขับถายปสสาวะ
 ของตนเองทํางานผิดปกติ
 ระบบยอยอาหาร …………………………………………………………………………………………………………………………………

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

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

 ระบบขับถายปสสาวะ ……………………………………………………………………………………………………………………

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

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

2  อาหารประเภทใดมีประโยชนตอระบบยอยอาหาร
 ……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….

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

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

ตอนที่ 2

9  ถานักเรียนมีอาการปวดปสสาวะแตปสสาวะไมออก ควรทําอยางไร
  1. ดื่มนํ้ามาก ๆ
  2. กินผักผลไมมาก ๆ
  3. กินอาหารในปริมาณมาก ๆ
  4. รีบบอกผูปกครองเพื่อพาไปพบแพทย

10  การปฏิบัติในขอใดชวยใหระบบยอยอาหารและระบบขับถายปสสาวะ
  ทํางานไดดี
  1. งดกินอาหารจําพวกแปง
  2. ดื่มนํ้าอยางนอยวันละ 8 แกว
  3. เนนกินอาหารที่ใหโปรตีนเปนหลัก
  4. ออกกําลังกายหลังกินอาหารอยางนอย 1 ชั่วโมง

  4. รีบบอกผูปกครองเพื่อพาไปพบแพทย  4. รีบบอกผูปกครองเพื่อพาไปพบแพทย

  2. ดื่มนํ้าอยางนอยวันละ 8 แกว  2. ดื่มนํ้าอยางนอยวันละ 8 แกว

ฉบับ
เฉลย

    จะมีอาการปวดทอง ถายอุจจาระเหลว คลื่นไส 
อาเจียน หรือมีอาการทองผูก ไมขับถายอุจจาระเปนเวลาหลายวัน 
อุจจาระมีลักษณะแข็งมาก มีเลือดปนอุจจาระ
        จะมีอาการปวดทองนอย ปสสาวะกะปริบ
กะปรอย ปวดปสสาวะแตขับปสสาวะไมออก มีเลือดปนออกมากับ
ปสสาวะ และเจ็บอวัยวะเพศขณะขับถายปสสาวะ

อาหารประเภทผกั ผลไม เพราะมกีากใยอาหารมาก ควรรับประทานเปน
ประจํา และดื่มนํ้าอยางนอย วันละ 8 แกว ตอวัน เพื่อใหกากอาหารนิม่ 
ไมแข็ง ชวยใหขับถายอุจจาระไดงายขึ้น

(ตวัอยางคาํตอบ)
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