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ขยายพื้นที่รูปเลมใหญขึ้นกวาเดิม จัดแบงพื้นที่ออกเปนโซน 
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 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

ชั้นประถมศึกษาปที ่5

โซน 3 ชวยครูเตรียมนักเรียน
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กจิกรรมสรางเสรมิ กจิกรรมทาทาย รวมถึงเนือ้หา
ทีเ่คยออกขอสอบ NT/O-NET  เกง็ขอสอบ NT/O-NET
และแนวขอสอบเนนการคิด พรอมคําอธิบาย
และเฉลยอยางละเอียด

คุณลักษณะอันพึงประสงค
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วตัถปุระสงคสญัลกัษณ

(เฉพาะวชิา  ชัน้  ทีส่อบ O-NET)

•  ชีแ้นะเนือ้หาทีเ่คยออกขอสอบ 

O-NET  โดยยกตวัอยางขอสอบ 

พรอมวเิคราะหคาํตอบ

 อยางละเอยีด

•  เปนตวัอยางขอสอบทีมุ่งเนน

 การคดิใหครนูาํไปใชไดจรงิ

 รวมถงึเปนการเกง็ขอสอบ O-NET

  ทีจ่ะออก มทีัง้ปรนยั - อตันยั   

พรอมเฉลยอยางละเอยีด

(เฉพาะวชิา  ชัน้ ทีส่อบ NT)

•  แนวขอสอบ NT ในระดบั

ประถมศกึษา มทีัง้ปรนยั - อตันยั 

พรอมเฉลยอยางละเอยีด

• แนะนาํแนวทางการจดักจิกรรม 

 เชือ่มกบักลุมสาระ ชัน้ 

 หรอืวชิาอืน่ทีเ่กีย่วของ

• แนะนาํแนวทางการจดักจิกรรม 

 ซอมเสรมิสาํหรบันกัเรยีน

 ทีย่งัไมเขาใจเนือ้หา

•  แนะนาํแนวทางการจดักจิกรรม

ตอยอดสาํหรบันกัเรยีนทีเ่รยีนรู

 เนือ้หาไดอยางรวดเรว็ และ  

 ตองการทาทายความสามารถ

 ในระดบัทีส่งูขึน้

เสร�ม
2

คูมอืครู

•   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

•  ความรูหรอืกจิกรรมเสรมิ ใหครนูาํไปใช

เตรยีมความพรอมใหกบันกัเรยีนกอนเขาสู

ประชาคมอาเซยีนใน พ.ศ. 2558 โดย

บรูณาการกบัวชิาทีก่าํลงัเรยีนบูรณาการอาเซียน

 
•   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

เปาหมายการเรียนรูเปาหมายการเรียนรูเปาหมายการเรียนรูเปาหมายการเรียนรูเปาหมายการเรียนรูเปาหมายการเรียนรูเปาหมายการเรียนรูเปาหมายการเรียนรูเปาหมายการเรียนรูเปาหมายการเรียนรูเปาหมายการเรียนรูเปาหมายการเรียนรู

แสดงเปาหมายการเรียนรูที่นักเรียน

 ตองบรรลุตามตัวชี้วัด ตลอดจนสมรรถนะ

แสดงเปาหมายการเรียนรูที่นักเรียน

 ตองบรรลุตามตัวชี้วัด ตลอดจนสมรรถนะ

แสดงเปาหมายการเรียนรูที่นักเรียนแสดงเปาหมายการเรียนรูที่นักเรียนแสดงเปาหมายการเรียนรูที่นักเรียนแสดงเปาหมายการเรียนรูที่นักเรียน

 ตองบรรลุตามตัวชี้วัด ตลอดจนสมรรถนะ ตองบรรลุตามตัวชี้วัด ตลอดจนสมรรถนะ ตองบรรลุตามตัวชี้วัด ตลอดจนสมรรถนะ ตองบรรลุตามตัวชี้วัด ตลอดจนสมรรถนะ

 ที่จะตองมี และคุณลักษณะที่พึงเกิดขึ้น

 ตองบรรลุตามตัวชี้วัด ตลอดจนสมรรถนะ ตองบรรลุตามตัวชี้วัด ตลอดจนสมรรถนะ ตองบรรลุตามตัวชี้วัด ตลอดจนสมรรถนะ ตองบรรลุตามตัวชี้วัด ตลอดจนสมรรถนะ ตองบรรลุตามตัวชี้วัด ตลอดจนสมรรถนะ ตองบรรลุตามตัวชี้วัด ตลอดจนสมรรถนะ ตองบรรลุตามตัวชี้วัด ตลอดจนสมรรถนะ ตองบรรลุตามตัวชี้วัด ตลอดจนสมรรถนะ ตองบรรลุตามตัวชี้วัด ตลอดจนสมรรถนะ ตองบรรลุตามตัวชี้วัด ตลอดจนสมรรถนะ ตองบรรลุตามตัวชี้วัด ตลอดจนสมรรถนะ ตองบรรลุตามตัวชี้วัด ตลอดจนสมรรถนะ ตองบรรลุตามตัวชี้วัด ตลอดจนสมรรถนะ

 ที่จะตองมี และคุณลักษณะที่พึงเกิดขึ้น

 ตองบรรลุตามตัวชี้วัด ตลอดจนสมรรถนะ ตองบรรลุตามตัวชี้วัด ตลอดจนสมรรถนะ ตองบรรลุตามตัวชี้วัด ตลอดจนสมรรถนะ ตองบรรลุตามตัวชี้วัด ตลอดจนสมรรถนะ ตองบรรลุตามตัวชี้วัด ตลอดจนสมรรถนะ ตองบรรลุตามตัวชี้วัด ตลอดจนสมรรถนะ ตองบรรลุตามตัวชี้วัด ตลอดจนสมรรถนะ ตองบรรลุตามตัวชี้วัด ตลอดจนสมรรถนะ

แสดงเปาหมายการเรียนรูที่นักเรียน

 ตองบรรลุตามตัวชี้วัด ตลอดจนสมรรถนะ

แสดงเปาหมายการเรียนรูที่นักเรียน

 ตองบรรลุตามตัวชี้วัด ตลอดจนสมรรถนะ

แสดงเปาหมายการเรียนรูที่นักเรียนแสดงเปาหมายการเรียนรูที่นักเรียนแสดงเปาหมายการเรียนรูที่นักเรียนแสดงเปาหมายการเรียนรูที่นักเรียนแสดงเปาหมายการเรียนรูที่นักเรียนแสดงเปาหมายการเรียนรูที่นักเรียนแสดงเปาหมายการเรียนรูที่นักเรียนแสดงเปาหมายการเรียนรูที่นักเรียนแสดงเปาหมายการเรียนรูที่นักเรียน

 เชิงประจักษ เชิงประจักษ

 คําตอบ จนเกิดความรู คําตอบ จนเกิดความรู คําตอบ จนเกิดความรู คําตอบ จนเกิดความรู

เปนขั้นที่ผูสอน

 ใหผูเรียนนําความรู

เปนขั้นที่ผูสอน

 ใหผูเรียนนําความรู

เปนขั้นที่ผูสอนเปนขั้นที่ผูสอนเปนขั้นที่ผูสอน

 ใหผูเรียนนําความรู ใหผูเรียนนําความรู ใหผูเรียนนําความรู

เปนขั้นที่ผูสอน

 ใหผูเรียนนําความรู ใหผูเรียนนําความรู

เปนขั้นที่ผูสอน

 ใหผูเรียนนําความรู ใหผูเรียนนําความรู ใหผูเรียนนําความรู ใหผูเรียนนําความรู ใหผูเรียนนําความรู ใหผูเรียนนําความรู ใหผูเรียนนําความรู ใหผูเรียนนําความรู ใหผูเรียนนําความรู ใหผูเรียนนําความรู ใหผูเรียนนําความรู

 ไปคิดคนตอๆ ไป

 ใหผูเรียนนําความรู ใหผูเรียนนําความรู ใหผูเรียนนําความรู ใหผูเรียนนําความรู ใหผูเรียนนําความรู ใหผูเรียนนําความรู ใหผูเรียนนําความรู ใหผูเรียนนําความรู ใหผูเรียนนําความรู

เปนขั้นที่ผูสอนเปนขั้นที่ผูสอนเปนขั้นที่ผูสอนเปนขั้นที่ผูสอนเปนขั้นที่ผูสอนเปนขั้นที่ผูสอนเปนขั้นที่ผูสอนเปนขั้นที่ผูสอน

ตรวจสอบผลตรวจสอบผลตรวจสอบผลตรวจสอบผลตรวจสอบผลตรวจสอบผลตรวจสอบผลตรวจสอบผลตรวจสอบผลตรวจสอบผลตรวจสอบผลตรวจสอบผลตรวจสอบผลตรวจสอบผลตรวจสอบผลตรวจสอบผล

แบบ 5Es เพื่อใหครูทราบวาเปนขั้นการสอนขั้นใดแบบ 5Es เพื่อใหครูทราบวาเปนขั้นการสอนขั้นใดแบบ 5Es เพื่อใหครูทราบวาเปนขั้นการสอนขั้นใดแบบ 5Es เพื่อใหครูทราบวาเปนขั้นการสอนขั้นใดแบบ 5Es เพื่อใหครูทราบวาเปนขั้นการสอนขั้นใดแบบ 5Es เพื่อใหครูทราบวาเปนขั้นการสอนขั้นใดแบบ 5Es เพื่อใหครูทราบวาเปนขั้นการสอนขั้นใดแบบ 5Es เพื่อใหครูทราบวาเปนขั้นการสอนขั้นใดแบบ 5Es เพื่อใหครูทราบวาเปนขั้นการสอนขั้นใดแบบ 5Es เพื่อใหครูทราบวาเปนขั้นการสอนขั้นใดแบบ 5Es เพื่อใหครูทราบวาเปนขั้นการสอนขั้นใดแบบ 5Es เพื่อใหครูทราบวาเปนขั้นการสอนขั้นใดแบบ 5Es เพื่อใหครูทราบวาเปนขั้นการสอนขั้นใดแบบ 5Es เพื่อใหครูทราบวาเปนขั้นการสอนขั้นใดแบบ 5Es เพื่อใหครูทราบวาเปนขั้นการสอนขั้นใดแบบ 5Es เพื่อใหครูทราบวาเปนขั้นการสอนขั้นใดแบบ 5Es เพื่อใหครูทราบวาเปนขั้นการสอนขั้นใดแบบ 5Es เพื่อใหครูทราบวาเปนขั้นการสอนขั้นใดแบบ 5Es เพื่อใหครูทราบวาเปนขั้นการสอนขั้นใดแบบ 5Es เพื่อใหครูทราบวาเปนขั้นการสอนขั้นใดแบบ 5Es เพื่อใหครูทราบวาเปนขั้นการสอนขั้นใด

บูรณาการอาเซียนบูรณาการอาเซียนบูรณาการอาเซียนบูรณาการอาเซียนบูรณาการอาเซียน

คานิยมตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงคานิยมตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง
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กิจกรรมเสริมสรางพฤติกรรมและปลูกฝง
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แนวขอสอบ NT ในระดบั

พรอมเฉลยอยางละเอยีด
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3

คูมือครู

    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
กบัประสบการณเดมิโดยนาํขอสรปุทีไ่ดไปใชอธบิายเหตกุารณตางๆ 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 เพราะสงเสรมิใหผูเรยีนไดลงมอืปฏบิตัติามขัน้ตอนของกระบวนการสรางความรูดวยตนเอง 

และฝกฝนใหใชกระบวนการคิดและกระบวนการกลุมอยางชํานาญ กอใหเกิดทักษะชีวิต ทักษะการทํางานและทักษะการ

เรยีนรูทีม่ปีระสทิธภิาพ สงผลตอการยกระดบัผลสัมฤทธ์ิของผูเรียน ตามเปาหมายของการปฏรูิปการศึกษาทศวรรษที ่ 2 

(พ.ศ. 2552-2561) ทุกประการ

ขั้นที่ 3 อธิบายความรู  ขั้นที่ 3 อธิบายความรู  ขั้นที่ 3 อธิบายความรู  ขั้นที่ 3 อธิบายความรู  ขั้นที่ 3 อธิบายความรู  ขั้นที่ 3 อธิบายความรู  ขั้นที่ 3 อธิบายความรู  ขั้นที่ 3 อธิบายความรู  ขั้นที่ 3 อธิบายความรู  ขั้นที่ 3 อธิบายความรู  ขั้นที่ 3 อธิบายความรู  ขั้นที่ 3 อธิบายความรู  ขั้นที่ 3 อธิบายความรู  ขั้นที่ 3 อธิบายความรู  ขั้นที่ 3 อธิบายความรู  ขั้นที่ 3 อธิบายความรู  ขั้นที่ 3 อธิบายความรู  ขั้นที่ 3 อธิบายความรู  ขั้นที่ 3 อธิบายความรู  

เปนขั้นที่ผูสอนมีปฏิสัมพันธกับผูเรียน เชน ใหการแนะนํา ตั้งคําถามกระตุนใหคิด เพื่อใหผูเรียนคนหาคําตอบ และนําขอมูลเปนขั้นที่ผูสอนมีปฏิสัมพันธกับผูเรียน เชน ใหการแนะนํา ตั้งคําถามกระตุนใหคิด เพื่อใหผูเรียนคนหาคําตอบ และนําขอมูลเปนขั้นที่ผูสอนมีปฏิสัมพันธกับผูเรียน เชน ใหการแนะนํา ตั้งคําถามกระตุนใหคิด เพื่อใหผูเรียนคนหาคําตอบ และนําขอมูลเปนขั้นที่ผูสอนมีปฏิสัมพันธกับผูเรียน เชน ใหการแนะนํา ตั้งคําถามกระตุนใหคิด เพื่อใหผูเรียนคนหาคําตอบ และนําขอมูลเปนขั้นที่ผูสอนมีปฏิสัมพันธกับผูเรียน เชน ใหการแนะนํา ตั้งคําถามกระตุนใหคิด เพื่อใหผูเรียนคนหาคําตอบ และนําขอมูลเปนขั้นที่ผูสอนมีปฏิสัมพันธกับผูเรียน เชน ใหการแนะนํา ตั้งคําถามกระตุนใหคิด เพื่อใหผูเรียนคนหาคําตอบ และนําขอมูล

ขั้นที่ 3 อธิบายความรู  ขั้นที่ 3 อธิบายความรู  ขั้นที่ 3 อธิบายความรู  ขั้นที่ 3 อธิบายความรู  ขั้นที่ 3 อธิบายความรู  ขั้นที่ 3 อธิบายความรู  ขั้นที่ 3 อธิบายความรู  ขั้นที่ 3 อธิบายความรู  ขั้นที่ 3 อธิบายความรู  ขั้นที่ 3 อธิบายความรู  ขั้นที่ 3 อธิบายความรู  ขั้นที่ 3 อธิบายความรู  ขั้นที่ 3 อธิบายความรู  ขั้นที่ 3 อธิบายความรู  ขั้นที่ 3 อธิบายความรู  

อานคนควาขอมูลจากเอกสาร แหลงขอมูลตางๆ จนไดขอมูลความรูต
ศึกษาคนควาอยางถองแทแลว ก็ลงมือปฏิบัติเพื่อเก็บรวบรวมขอมูลความรู สํารวจตรวจสอบ โดยวิธีการตางๆ เชน สัมภาษณ ทดลอง 
อานคนควาขอมูลจากเอกสาร แหลงขอมูลตางๆ จนไดขอมูลความรูต
ศึกษาคนควาอยางถองแทแลว ก็ลงมือปฏิบัติเพื่อเก็บรวบรวมขอมูลความรู สํารวจตรวจสอบ โดยวิธีการตางๆ เชน สัมภาษณ ทดลอง 
อานคนควาขอมูลจากเอกสาร แหลงขอมูลตางๆ จนไดขอมูลความรูต
ศึกษาคนควาอยางถองแทแลว ก็ลงมือปฏิบัติเพื่อเก็บรวบรวมขอมูลความรู สํารวจตรวจสอบ โดยวิธีการตางๆ เชน สัมภาษณ ทดลอง ศึกษาคนควาอยางถองแทแลว ก็ลงมือปฏิบัติเพื่อเก็บรวบรวมขอมูลความรู สํารวจตรวจสอบ โดยวิธีการตางๆ เชน สัมภาษณ ทดลอง 
คนควา การรวบรวมขอมูลความรูที่จะนําไปสูการสรางความเขาใจประเด็นปญหานั้นๆ เมื่อผูเรียนทําความเขาใจในประเด็นหัวขอที่จะ
ศึกษาคนควาอยางถองแทแลว ก็ลงมือปฏิบัติเพื่อเก็บรวบรวมขอมูลความรู สํารวจตรวจสอบ โดยวิธีการตางๆ เชน สัมภาษณ ทดลอง 
อานคนควาขอมูลจากเอกสาร แหลงขอมูลตางๆ จนไดขอมูลความรูตอานคนควาขอมูลจากเอกสาร แหลงขอมูลตางๆ จนไดขอมูลความรูตอานคนควาขอมูลจากเอกสาร แหลงขอมูลตางๆ จนไดขอมูลความรูตอานคนควาขอมูลจากเอกสาร แหลงขอมูลตางๆ จนไดขอมูลความรูตอานคนควาขอมูลจากเอกสาร แหลงขอมูลตางๆ จนไดขอมูลความรูตอานคนควาขอมูลจากเอกสาร แหลงขอมูลตางๆ จนไดขอมูลความรูตอานคนควาขอมูลจากเอกสาร แหลงขอมูลตางๆ จนไดขอมูลความรูตอานคนควาขอมูลจากเอกสาร แหลงขอมูลตางๆ จนไดขอมูลความรูตอานคนควาขอมูลจากเอกสาร แหลงขอมูลตางๆ จนไดขอมูลความรูตอานคนควาขอมูลจากเอกสาร แหลงขอมูลตางๆ จนไดขอมูลความรูตอานคนควาขอมูลจากเอกสาร แหลงขอมูลตางๆ จนไดขอมูลความรูตอานคนควาขอมูลจากเอกสาร แหลงขอมูลตางๆ จนไดขอมูลความรูตอานคนควาขอมูลจากเอกสาร แหลงขอมูลตางๆ จนไดขอมูลความรูตอานคนควาขอมูลจากเอกสาร แหลงขอมูลตางๆ จนไดขอมูลความรูตอานคนควาขอมูลจากเอกสาร แหลงขอมูลตางๆ จนไดขอมูลความรูตอานคนควาขอมูลจากเอกสาร แหลงขอมูลตางๆ จนไดขอมูลความรูตอานคนควาขอมูลจากเอกสาร แหลงขอมูลตางๆ จนไดขอมูลความรูตอานคนควาขอมูลจากเอกสาร แหลงขอมูลตางๆ จนไดขอมูลความรูตอานคนควาขอมูลจากเอกสาร แหลงขอมูลตางๆ จนไดขอมูลความรูตอานคนควาขอมูลจากเอกสาร แหลงขอมูลตางๆ จนไดขอมูลความรูตอานคนควาขอมูลจากเอกสาร แหลงขอมูลตางๆ จนไดขอมูลความรูตอานคนควาขอมูลจากเอกสาร แหลงขอมูลตางๆ จนไดขอมูลความรูตอานคนควาขอมูลจากเอกสาร แหลงขอมูลตางๆ จนไดขอมูลความรูตอานคนควาขอมูลจากเอกสาร แหลงขอมูลตางๆ จนไดขอมูลความรูต
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สรุปประเด็นสําคัญที่เปนหัวขอและสาระการเรียนรูของบทเรียนได จึงเปนขั้นตอนการสอนที่สําคัญ เพราะเปนการเตรียมความพรอมสรุปประเด็นสําคัญที่เปนหัวขอและสาระการเรียนรูของบทเรียนได จึงเปนขั้นตอนการสอนที่สําคัญ เพราะเปนการเตรียมความพรอม
และคําถามทบทวนความรูหรือประสบการณเดิมของผูเรียน เพื่อเชื่อมโยงผูเรียนเขาสูความรูของบทเรียนใหม ชวยใหผูเรียนสามารถ
สรุปประเด็นสําคัญที่เปนหัวขอและสาระการเรียนรูของบทเรียนได จึงเปนขั้นตอนการสอนที่สําคัญ เพราะเปนการเตรียมความพรอม

เปนขัน้ทีผู่สอนนําเขาสูบทเรยีน เพือ่กระตุนความสนใจของผูเรียนดวยเร่ืองราวหรือเหตกุารณทีน่าสนใจโดยใชเทคนคิวธิกีารสอน
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คูมอืครู

 อธิบาย ระบุ แสดง คนหา วิเคราะห ความสําคัญของระบบยอยอาหาร และระบบขับถาย ที่มีผลตอ

สุขภาพ การเจริญเติบโต และพัฒนาการ วิธีดูแลระบบยอยอาหาร และระบบขับถายใหทํางานตามปกติ 

การเปลี่ยนแปลงทางเพศ การปฏิบัติตนไดเหมาะสม ความสําคัญของการมีครอบครัวท่ีอบอุ นตาม

วัฒนธรรมไทย พฤติกรรมที่พึงประสงคและไมพึงประสงค ในการแกไขปญหาความขัดแยงในครอบครัว

และกลุมเพื่อน หลักการเขารวมกิจกรรมนันทนาการ พฤติกรรมที่เห็นความสําคัญของการปฏิบัติตนตาม

สุขบัญญัติแหงชาติ ขอมูลขาวสารเพื่อใชสรางเสริมสุขภาพ ส่ือโฆษณาในการตัดสินใจเลือกซื้ออาหารและ

ผลิตภัณฑสุขภาพ ปจจัยที่มีอิทธิพลตอการใชสารเสพติด ผลกระทบของการใชยาและสารเสพติดที่มีผลตอ

รางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และสติปญญา อิทธิพลของสื่อที่มีตอพฤติกรรมสุขภาพ

 ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากการใชยา 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

และนาํความรูไปประยกุตใชในชวีติประจาํวัน มีการพัฒนาทางดานรางกาย จติใจ อารมณ สังคม 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

 มีทักษะในการปฏิบัติ ควบคุม ทดสอบ กิจกรรมการเคล่ือนไหวแบบผสมผสาน เกมนําไปสูกีฬา  มีทักษะในการปฏิบัติ ควบคุม ทดสอบ กิจกรรมการเคล่ือนไหวแบบผสมผสาน เกมนําไปสูกีฬา 

ชีวิตประจําวัน การปองกันอันตรายจากการเลนกีฬา

 มีทักษะในการปฏิบัติ ควบคุม ทดสอบ กิจกรรมการเคล่ือนไหวแบบผสมผสาน เกมนําไปสูกีฬา 

ชีวิตประจําวัน การปองกันอันตรายจากการเลนกีฬาชีวิตประจําวัน การปองกันอันตรายจากการเลนกีฬาชีวิตประจําวัน การปองกันอันตรายจากการเลนกีฬา

 มีทักษะในการปฏิบัติ ควบคุม ทดสอบ กิจกรรมการเคล่ือนไหวแบบผสมผสาน เกมนําไปสูกีฬา  มีทักษะในการปฏิบัติ ควบคุม ทดสอบ กิจกรรมการเคล่ือนไหวแบบผสมผสาน เกมนําไปสูกีฬา  มีทักษะในการปฏิบัติ ควบคุม ทดสอบ กิจกรรมการเคล่ือนไหวแบบผสมผสาน เกมนําไปสูกีฬา  มีทักษะในการปฏิบัติ ควบคุม ทดสอบ กิจกรรมการเคล่ือนไหวแบบผสมผสาน เกมนําไปสูกีฬา  มีทักษะในการปฏิบัติ ควบคุม ทดสอบ กิจกรรมการเคล่ือนไหวแบบผสมผสาน เกมนําไปสูกีฬา  มีทักษะในการปฏิบัติ ควบคุม ทดสอบ กิจกรรมการเคล่ือนไหวแบบผสมผสาน เกมนําไปสูกีฬา  มีทักษะในการปฏิบัติ ควบคุม ทดสอบ กิจกรรมการเคล่ือนไหวแบบผสมผสาน เกมนําไปสูกีฬา  มีทักษะในการปฏิบัติ ควบคุม ทดสอบ กิจกรรมการเคล่ือนไหวแบบผสมผสาน เกมนําไปสูกีฬา  มีทักษะในการปฏิบัติ ควบคุม ทดสอบ กิจกรรมการเคล่ือนไหวแบบผสมผสาน เกมนําไปสูกีฬา  มีทักษะในการปฏิบัติ ควบคุม ทดสอบ กิจกรรมการเคล่ือนไหวแบบผสมผสาน เกมนําไปสูกีฬา  มีทักษะในการปฏิบัติ ควบคุม ทดสอบ กิจกรรมการเคล่ือนไหวแบบผสมผสาน เกมนําไปสูกีฬา  มีทักษะในการปฏิบัติ ควบคุม ทดสอบ กิจกรรมการเคล่ือนไหวแบบผสมผสาน เกมนําไปสูกีฬา  มีทักษะในการปฏิบัติ ควบคุม ทดสอบ กิจกรรมการเคล่ือนไหวแบบผสมผสาน เกมนําไปสูกีฬา  มีทักษะในการปฏิบัติ ควบคุม ทดสอบ กิจกรรมการเคล่ือนไหวแบบผสมผสาน เกมนําไปสูกีฬา  มีทักษะในการปฏิบัติ ควบคุม ทดสอบ กิจกรรมการเคล่ือนไหวแบบผสมผสาน เกมนําไปสูกีฬา  มีทักษะในการปฏิบัติ ควบคุม ทดสอบ กิจกรรมการเคล่ือนไหวแบบผสมผสาน เกมนําไปสูกีฬา  มีทักษะในการปฏิบัติ ควบคุม ทดสอบ กิจกรรมการเคล่ือนไหวแบบผสมผสาน เกมนําไปสูกีฬา  มีทักษะในการปฏิบัติ ควบคุม ทดสอบ กิจกรรมการเคล่ือนไหวแบบผสมผสาน เกมนําไปสูกีฬา  มีทักษะในการปฏิบัติ ควบคุม ทดสอบ กิจกรรมการเคล่ือนไหวแบบผสมผสาน เกมนําไปสูกีฬา  มีทักษะในการปฏิบัติ ควบคุม ทดสอบ กิจกรรมการเคล่ือนไหวแบบผสมผสาน เกมนําไปสูกีฬา 

กิจกรรมการเคลื่อนไหวแบบผลัด การเคลื่อนไหวในเรื่องการรับแรง การใชแรง และความสมดุล กีฬาไทย

 มีทักษะในการปฏิบัติ ควบคุม ทดสอบ กิจกรรมการเคล่ือนไหวแบบผสมผสาน เกมนําไปสูกีฬา  มีทักษะในการปฏิบัติ ควบคุม ทดสอบ กิจกรรมการเคล่ือนไหวแบบผสมผสาน เกมนําไปสูกีฬา  มีทักษะในการปฏิบัติ ควบคุม ทดสอบ กิจกรรมการเคล่ือนไหวแบบผสมผสาน เกมนําไปสูกีฬา  มีทักษะในการปฏิบัติ ควบคุม ทดสอบ กิจกรรมการเคล่ือนไหวแบบผสมผสาน เกมนําไปสูกีฬา  มีทักษะในการปฏิบัติ ควบคุม ทดสอบ กิจกรรมการเคล่ือนไหวแบบผสมผสาน เกมนําไปสูกีฬา  มีทักษะในการปฏิบัติ ควบคุม ทดสอบ กิจกรรมการเคล่ือนไหวแบบผสมผสาน เกมนําไปสูกีฬา  มีทักษะในการปฏิบัติ ควบคุม ทดสอบ กิจกรรมการเคล่ือนไหวแบบผสมผสาน เกมนําไปสูกีฬา  มีทักษะในการปฏิบัติ ควบคุม ทดสอบ กิจกรรมการเคล่ือนไหวแบบผสมผสาน เกมนําไปสูกีฬา  มีทักษะในการปฏิบัติ ควบคุม ทดสอบ กิจกรรมการเคล่ือนไหวแบบผสมผสาน เกมนําไปสูกีฬา  มีทักษะในการปฏิบัติ ควบคุม ทดสอบ กิจกรรมการเคล่ือนไหวแบบผสมผสาน เกมนําไปสูกีฬา  มีทักษะในการปฏิบัติ ควบคุม ทดสอบ กิจกรรมการเคล่ือนไหวแบบผสมผสาน เกมนําไปสูกีฬา  มีทักษะในการปฏิบัติ ควบคุม ทดสอบ กิจกรรมการเคล่ือนไหวแบบผสมผสาน เกมนําไปสูกีฬา  มีทักษะในการปฏิบัติ ควบคุม ทดสอบ กิจกรรมการเคล่ือนไหวแบบผสมผสาน เกมนําไปสูกีฬา  มีทักษะในการปฏิบัติ ควบคุม ทดสอบ กิจกรรมการเคล่ือนไหวแบบผสมผสาน เกมนําไปสูกีฬา  มีทักษะในการปฏิบัติ ควบคุม ทดสอบ กิจกรรมการเคล่ือนไหวแบบผสมผสาน เกมนําไปสูกีฬา 

ชีวิตประจําวัน การปองกันอันตรายจากการเลนกีฬาชีวิตประจําวัน การปองกันอันตรายจากการเลนกีฬาชีวิตประจําวัน การปองกันอันตรายจากการเลนกีฬาชีวิตประจําวัน การปองกันอันตรายจากการเลนกีฬาชีวิตประจําวัน การปองกันอันตรายจากการเลนกีฬา

 ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากการใชยา และหลีกเลี่ยงสารเสพติด การปองกันโรคที่พบบอยใน

รางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และสติปญญา อิทธิพลของสื่อที่มีตอพ

 ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากการใชยา และหลีกเลี่ยงสารเสพติด การปองกันโรคที่พบบอยใน

รางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และสติปญญา อิทธิพลของสื่อที่มีตอพรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และสติปญญา อิทธิพลของสื่อที่มีตอพรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และสติปญญา อิทธิพลของสื่อที่มีตอพ

ผลิตภัณฑสุขภาพ ปจจัยที่มีอิทธิพลตอการใชสารเสพติด ผลกระทบของการใชยาและสารเสพติดที่มีผลตอ

รางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และสติปญญา อิทธิพลของสื่อที่มีตอพ

 ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากการใชยา และหลีกเลี่ยงสารเสพติด การปองกันโรคที่พบบอยใน ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากการใชยา และหลีกเลี่ยงสารเสพติด การปองกันโรคที่พบบอยใน ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากการใชยา และหลีกเลี่ยงสารเสพติด การปองกันโรคที่พบบอยใน ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากการใชยา และหลีกเลี่ยงสารเสพติด การปองกันโรคที่พบบอยใน ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากการใชยา และหลีกเลี่ยงสารเสพติด การปองกันโรคที่พบบอยใน ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากการใชยา และหลีกเลี่ยงสารเสพติด การปองกันโรคที่พบบอยใน ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากการใชยา และหลีกเลี่ยงสารเสพติด การปองกันโรคที่พบบอยใน ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากการใชยา และหลีกเลี่ยงสารเสพติด การปองกันโรคที่พบบอยใน ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากการใชยา และหลีกเลี่ยงสารเสพติด การปองกันโรคที่พบบอยใน ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากการใชยา และหลีกเลี่ยงสารเสพติด การปองกันโรคที่พบบอยใน ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากการใชยา และหลีกเลี่ยงสารเสพติด การปองกันโรคที่พบบอยใน ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากการใชยา และหลีกเลี่ยงสารเสพติด การปองกันโรคที่พบบอยใน ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากการใชยา และหลีกเลี่ยงสารเสพติด การปองกันโรคที่พบบอยใน ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากการใชยา และหลีกเลี่ยงสารเสพติด การปองกันโรคที่พบบอยใน ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากการใชยา และหลีกเลี่ยงสารเสพติด การปองกันโรคที่พบบอยใน ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากการใชยา และหลีกเลี่ยงสารเสพติด การปองกันโรคที่พบบอยใน ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากการใชยา และหลีกเลี่ยงสารเสพติด การปองกันโรคที่พบบอยใน ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากการใชยา และหลีกเลี่ยงสารเสพติด การปองกันโรคที่พบบอยใน ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากการใชยา และหลีกเลี่ยงสารเสพติด การปองกันโรคที่พบบอยใน ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากการใชยา และหลีกเลี่ยงสารเสพติด การปองกันโรคที่พบบอยใน ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากการใชยา และหลีกเลี่ยงสารเสพติด การปองกันโรคที่พบบอยใน ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากการใชยา และหลีกเลี่ยงสารเสพติด การปองกันโรคที่พบบอยใน ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากการใชยา และหลีกเลี่ยงสารเสพติด การปองกันโรคที่พบบอยใน ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากการใชยา และหลีกเลี่ยงสารเสพติด การปองกันโรคที่พบบอยใน ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากการใชยา และหลีกเลี่ยงสารเสพติด การปองกันโรคที่พบบอยใน ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากการใชยา และหลีกเลี่ยงสารเสพติด การปองกันโรคที่พบบอยใน ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากการใชยา และหลีกเลี่ยงสารเสพติด การปองกันโรคที่พบบอยใน ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากการใชยา และหลีกเลี่ยงสารเสพติด การปองกันโรคที่พบบอยใน ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากการใชยา และหลีกเลี่ยงสารเสพติด การปองกันโรคที่พบบอยใน ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากการใชยา และหลีกเลี่ยงสารเสพติด การปองกันโรคที่พบบอยใน ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากการใชยา และหลีกเลี่ยงสารเสพติด การปองกันโรคที่พบบอยใน ปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากการใชยา และหลีกเลี่ยงสารเสพติด การปองกันโรคที่พบบอยใน
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 อธิบาย ระบุ แสดง คนหา วิเคราะห ความสําคัญของระบบยอยอาหาร และระบบขับถาย ที่มีผลตอ อธิบาย ระบุ แสดง คนหา วิเคราะห ความสําคัญของระบบยอยอาหาร และระบบขับถาย ที่มีผลตอ อธิบาย ระบุ แสดง คนหา วิเคราะห ความสําคัญของระบบยอยอาหาร และระบบขับถาย ที่มีผลตอ อธิบาย ระบุ แสดง คนหา วิเคราะห ความสําคัญของระบบยอยอาหาร และระบบขับถาย ที่มีผลตอ อธิบาย ระบุ แสดง คนหา วิเคราะห ความสําคัญของระบบยอยอาหาร และระบบขับถาย ที่มีผลตอ อธิบาย ระบุ แสดง คนหา วิเคราะห ความสําคัญของระบบยอยอาหาร และระบบขับถาย ที่มีผลตอ อธิบาย ระบุ แสดง คนหา วิเคราะห ความสําคัญของระบบยอยอาหาร และระบบขับถาย ที่มีผลตอ อธิบาย ระบุ แสดง คนหา วิเคราะห ความสําคัญของระบบยอยอาหาร และระบบขับถาย ที่มีผลตอ อธิบาย ระบุ แสดง คนหา วิเคราะห ความสําคัญของระบบยอยอาหาร และระบบขับถาย ที่มีผลตอ อธิบาย ระบุ แสดง คนหา วิเคราะห ความสําคัญของระบบยอยอาหาร และระบบขับถาย ที่มีผลตอ
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และนาํความรูไปประยกุตใชในชวีติประจาํวัน มีการพัฒนาทางดานรางกาย จติใจ อารมณ สังคม และมจีรยิธรรม และนาํความรูไปประยกุตใชในชวีติประจาํวัน มีการพัฒนาทางดานรางกาย จติใจ อารมณ สังคม และมจีรยิธรรม และนาํความรูไปประยกุตใชในชวีติประจาํวัน มีการพัฒนาทางดานรางกาย จติใจ อารมณ สังคม และมจีรยิธรรม และนาํความรูไปประยกุตใชในชวีติประจาํวัน มีการพัฒนาทางดานรางกาย จติใจ อารมณ สังคม และมจีรยิธรรม 

 เพื่อใหเกิดความรู ความคิด ความเขาใจ สามารถสื่อสารสิ่งที่เรียนรู มีความสามารถในการตัดสินใจ

และนาํความรูไปประยกุตใชในชวีติประจาํวัน มีการพัฒนาทางดานรางกาย จติใจ อารมณ สังคม และมจีรยิธรรม 

 เพื่อใหเกิดความรู ความคิด ความเขาใจ สามารถสื่อสารสิ่งที่เรียนรู มีความสามารถในการตัดสินใจ

และนาํความรูไปประยกุตใชในชวีติประจาํวัน มีการพัฒนาทางดานรางกาย จติใจ อารมณ สังคม และมจีรยิธรรม และนาํความรูไปประยกุตใชในชวีติประจาํวัน มีการพัฒนาทางดานรางกาย จติใจ อารมณ สังคม และมจีรยิธรรม และนาํความรูไปประยกุตใชในชวีติประจาํวัน มีการพัฒนาทางดานรางกาย จติใจ อารมณ สังคม และมจีรยิธรรม และนาํความรูไปประยกุตใชในชวีติประจาํวัน มีการพัฒนาทางดานรางกาย จติใจ อารมณ สังคม และมจีรยิธรรม และนาํความรูไปประยกุตใชในชวีติประจาํวัน มีการพัฒนาทางดานรางกาย จติใจ อารมณ สังคม และมจีรยิธรรม และนาํความรูไปประยกุตใชในชวีติประจาํวัน มีการพัฒนาทางดานรางกาย จติใจ อารมณ สังคม และมจีรยิธรรม และนาํความรูไปประยกุตใชในชวีติประจาํวัน มีการพัฒนาทางดานรางกาย จติใจ อารมณ สังคม และมจีรยิธรรม และนาํความรูไปประยกุตใชในชวีติประจาํวัน มีการพัฒนาทางดานรางกาย จติใจ อารมณ สังคม และมจีรยิธรรม และนาํความรูไปประยกุตใชในชวีติประจาํวัน มีการพัฒนาทางดานรางกาย จติใจ อารมณ สังคม และมจีรยิธรรม และนาํความรูไปประยกุตใชในชวีติประจาํวัน มีการพัฒนาทางดานรางกาย จติใจ อารมณ สังคม และมจีรยิธรรม และนาํความรูไปประยกุตใชในชวีติประจาํวัน มีการพัฒนาทางดานรางกาย จติใจ อารมณ สังคม และมจีรยิธรรม และนาํความรูไปประยกุตใชในชวีติประจาํวัน มีการพัฒนาทางดานรางกาย จติใจ อารมณ สังคม และมจีรยิธรรม และนาํความรูไปประยกุตใชในชวีติประจาํวัน มีการพัฒนาทางดานรางกาย จติใจ อารมณ สังคม และมจีรยิธรรม และนาํความรูไปประยกุตใชในชวีติประจาํวัน มีการพัฒนาทางดานรางกาย จติใจ อารมณ สังคม และมจีรยิธรรม และนาํความรูไปประยกุตใชในชวีติประจาํวัน มีการพัฒนาทางดานรางกาย จติใจ อารมณ สังคม และมจีรยิธรรม และนาํความรูไปประยกุตใชในชวีติประจาํวัน มีการพัฒนาทางดานรางกาย จติใจ อารมณ สังคม และมจีรยิธรรม และนาํความรูไปประยกุตใชในชวีติประจาํวัน มีการพัฒนาทางดานรางกาย จติใจ อารมณ สังคม และมจีรยิธรรม 

 เพื่อใหเกิดความรู ความคิด ความเขาใจ สามารถสื่อสารสิ่งที่เรียนรู มีความสามารถในการตัดสินใจ

 โดยใชทักษะกระบวนการปฏิบัติ ทักษะการเคลื่อนไหวรางกาย กระบวนการคิด ในการสืบคนขอมูล โดยใชทักษะกระบวนการปฏิบัติ ทักษะการเคลื่อนไหวรางกาย กระบวนการคิด ในการสืบคนขอมูล

 เพื่อใหเกิดความรู ความคิด ความเขาใจ สามารถสื่อสารสิ่งที่เรียนรู มีความสามารถในการตัดสินใจ เพื่อใหเกิดความรู ความคิด ความเขาใจ สามารถสื่อสารสิ่งที่เรียนรู มีความสามารถในการตัดสินใจ เพื่อใหเกิดความรู ความคิด ความเขาใจ สามารถสื่อสารสิ่งที่เรียนรู มีความสามารถในการตัดสินใจ เพื่อใหเกิดความรู ความคิด ความเขาใจ สามารถสื่อสารสิ่งที่เรียนรู มีความสามารถในการตัดสินใจ เพื่อใหเกิดความรู ความคิด ความเขาใจ สามารถสื่อสารสิ่งที่เรียนรู มีความสามารถในการตัดสินใจ เพื่อใหเกิดความรู ความคิด ความเขาใจ สามารถสื่อสารสิ่งที่เรียนรู มีความสามารถในการตัดสินใจ เพื่อใหเกิดความรู ความคิด ความเขาใจ สามารถสื่อสารสิ่งที่เรียนรู มีความสามารถในการตัดสินใจ เพื่อใหเกิดความรู ความคิด ความเขาใจ สามารถสื่อสารสิ่งที่เรียนรู มีความสามารถในการตัดสินใจ เพื่อใหเกิดความรู ความคิด ความเขาใจ สามารถสื่อสารสิ่งที่เรียนรู มีความสามารถในการตัดสินใจ เพื่อใหเกิดความรู ความคิด ความเขาใจ สามารถสื่อสารสิ่งที่เรียนรู มีความสามารถในการตัดสินใจ เพื่อใหเกิดความรู ความคิด ความเขาใจ สามารถสื่อสารสิ่งที่เรียนรู มีความสามารถในการตัดสินใจ เพื่อใหเกิดความรู ความคิด ความเขาใจ สามารถสื่อสารสิ่งที่เรียนรู มีความสามารถในการตัดสินใจ เพื่อใหเกิดความรู ความคิด ความเขาใจ สามารถสื่อสารสิ่งที่เรียนรู มีความสามารถในการตัดสินใจ เพื่อใหเกิดความรู ความคิด ความเขาใจ สามารถสื่อสารสิ่งที่เรียนรู มีความสามารถในการตัดสินใจ เพื่อใหเกิดความรู ความคิด ความเขาใจ สามารถสื่อสารสิ่งที่เรียนรู มีความสามารถในการตัดสินใจ เพื่อใหเกิดความรู ความคิด ความเขาใจ สามารถสื่อสารสิ่งที่เรียนรู มีความสามารถในการตัดสินใจ เพื่อใหเกิดความรู ความคิด ความเขาใจ สามารถสื่อสารสิ่งที่เรียนรู มีความสามารถในการตัดสินใจ เพื่อใหเกิดความรู ความคิด ความเขาใจ สามารถสื่อสารสิ่งที่เรียนรู มีความสามารถในการตัดสินใจ เพื่อใหเกิดความรู ความคิด ความเขาใจ สามารถสื่อสารสิ่งที่เรียนรู มีความสามารถในการตัดสินใจ

 โดยใชทักษะกระบวนการปฏิบัติ ทักษะการเคลื่อนไหวรางกาย กระบวนการคิด ในการสืบคนขอมูล โดยใชทักษะกระบวนการปฏิบัติ ทักษะการเคลื่อนไหวรางกาย กระบวนการคิด ในการสืบคนขอมูล โดยใชทักษะกระบวนการปฏิบัติ ทักษะการเคลื่อนไหวรางกาย กระบวนการคิด ในการสืบคนขอมูล โดยใชทักษะกระบวนการปฏิบัติ ทักษะการเคลื่อนไหวรางกาย กระบวนการคิด ในการสืบคนขอมูล โดยใชทักษะกระบวนการปฏิบัติ ทักษะการเคลื่อนไหวรางกาย กระบวนการคิด ในการสืบคนขอมูล โดยใชทักษะกระบวนการปฏิบัติ ทักษะการเคลื่อนไหวรางกาย กระบวนการคิด ในการสืบคนขอมูล โดยใชทักษะกระบวนการปฏิบัติ ทักษะการเคลื่อนไหวรางกาย กระบวนการคิด ในการสืบคนขอมูล โดยใชทักษะกระบวนการปฏิบัติ ทักษะการเคลื่อนไหวรางกาย กระบวนการคิด ในการสืบคนขอมูล โดยใชทักษะกระบวนการปฏิบัติ ทักษะการเคลื่อนไหวรางกาย กระบวนการคิด ในการสืบคนขอมูล โดยใชทักษะกระบวนการปฏิบัติ ทักษะการเคลื่อนไหวรางกาย กระบวนการคิด ในการสืบคนขอมูล โดยใชทักษะกระบวนการปฏิบัติ ทักษะการเคลื่อนไหวรางกาย กระบวนการคิด ในการสืบคนขอมูล



สาํรวจคนหา
Explore

กระตุนความสนใจ
Engage

อธบิายความรู
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นําเขาสูบทเรียนใชกระตุนความสนใจ 
และวัดประเมินผลกอนเรียน
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กาํหนดระดบัความรูความสามารถ
ของผูเรียนเมื่อเรียนจบหนวย

แกนความรูที่เปนความเขาใจ
คงทนติดตัวผูเรียน
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 สาระสําคัญ 

  เมื่อเราเจริญเติบโตขึ้น รางกายของเรา
ก็จะเกิดการเปลี่ยนแปลง การเปลี่ยนแปลง
ที่เกิดมากที่สุดในวัยนี้ คือ การเปลี่ยนแปลง
ทางเพศ เราจงึควรเขาใจ และรูวธิดีแูลตนเอง
ใหเหมาะสมกับเพศของตน

เพศศึกษา

¡Ô̈ ¡ÃÃÁ¹ÓÊÙ‹¡ÒÃàÃÕÂ¹

๑๕

òò ªÕÇÔµáÅÐ¤ÃÍº¤ÃÑÇªÕÇÔµáÅÐ¤ÃÍº¤ÃÑÇ

สาระสําคัญ

แกนความรูที่เปนความเขาใจ

สาระสําคัญสาระสําคัญสาระสําคัญ

แกนความรูที่เปนความเขาใจแกนความรูที่เปนความเขาใจแกนความรูที่เปนความเขาใจแกนความรูที่เปนความเขาใจแกนความรูที่เปนความเขาใจแกนความรูที่เปนความเขาใจแกนความรูที่เปนความเขาใจ

สาระสําคัญสาระสําคัญสาระสําคัญสาระสําคัญ

¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒá¡¹¡ÅÒ§ â´Âà¹Œ¹¡ÒÃÍÍ¡áºº¡Ô¨¡ÃÃÁãËŒÊÑÁ¾Ñ¹¸�¡Ñº¸ÃÃÁªÒµÔ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒá¡¹¡ÅÒ§ â´Âà¹Œ¹¡ÒÃÍÍ¡áºº¡Ô¨¡ÃÃÁãËŒÊÑÁ¾Ñ¹¸�¡Ñº¸ÃÃÁªÒµÔ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒá¡¹¡ÅÒ§ â´Âà¹Œ¹¡ÒÃÍÍ¡áºº¡Ô¨¡ÃÃÁãËŒÊÑÁ¾Ñ¹¸�¡Ñº¸ÃÃÁªÒµÔ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ
¹»‚ áÅÐÊÒÃÐ¹»‚ áÅÐÊÒÃÐ¹»‚ áÅÐÊÒÃÐ

¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒá¡¹¡ÅÒ§ â´Âà¹Œ¹¡ÒÃÍÍ¡áºº¡Ô¨¡ÃÃÁãËŒÊÑÁ¾Ñ¹¸�¡Ñº¸ÃÃÁªÒµÔ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒá¡¹¡ÅÒ§ â´Âà¹Œ¹¡ÒÃÍÍ¡áºº¡Ô¨¡ÃÃÁãËŒÊÑÁ¾Ñ¹¸�¡Ñº¸ÃÃÁªÒµÔ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒá¡¹¡ÅÒ§ â´Âà¹Œ¹¡ÒÃÍÍ¡áºº¡Ô¨¡ÃÃÁãËŒÊÑÁ¾Ñ¹¸�¡Ñº¸ÃÃÁªÒµÔ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒá¡¹¡ÅÒ§ â´Âà¹Œ¹¡ÒÃÍÍ¡áºº¡Ô¨¡ÃÃÁãËŒÊÑÁ¾Ñ¹¸�¡Ñº¸ÃÃÁªÒµÔ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒá¡¹¡ÅÒ§ â´Âà¹Œ¹¡ÒÃÍÍ¡áºº¡Ô¨¡ÃÃÁãËŒÊÑÁ¾Ñ¹¸�¡Ñº¸ÃÃÁªÒµÔ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒá¡¹¡ÅÒ§ â´Âà¹Œ¹¡ÒÃÍÍ¡áºº¡Ô¨¡ÃÃÁãËŒÊÑÁ¾Ñ¹¸�¡Ñº¸ÃÃÁªÒµÔ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒá¡¹¡ÅÒ§ â´Âà¹Œ¹¡ÒÃÍÍ¡áºº¡Ô¨¡ÃÃÁãËŒÊÑÁ¾Ñ¹¸�¡Ñº¸ÃÃÁªÒµÔ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒá¡¹¡ÅÒ§ â´Âà¹Œ¹¡ÒÃÍÍ¡áºº¡Ô¨¡ÃÃÁãËŒÊÑÁ¾Ñ¹¸�¡Ñº¸ÃÃÁªÒµÔ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒá¡¹¡ÅÒ§ â´Âà¹Œ¹¡ÒÃÍÍ¡áºº¡Ô¨¡ÃÃÁãËŒÊÑÁ¾Ñ¹¸�¡Ñº¸ÃÃÁªÒµÔ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒá¡¹¡ÅÒ§ â´Âà¹Œ¹¡ÒÃÍÍ¡áºº¡Ô¨¡ÃÃÁãËŒÊÑÁ¾Ñ¹¸�¡Ñº¸ÃÃÁªÒµÔ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒá¡¹¡ÅÒ§ â´Âà¹Œ¹¡ÒÃÍÍ¡áºº¡Ô¨¡ÃÃÁãËŒÊÑÁ¾Ñ¹¸�¡Ñº¸ÃÃÁªÒµÔ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒá¡¹¡ÅÒ§ â´Âà¹Œ¹¡ÒÃÍÍ¡áºº¡Ô¨¡ÃÃÁãËŒÊÑÁ¾Ñ¹¸�¡Ñº¸ÃÃÁªÒµÔ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒá¡¹¡ÅÒ§ â´Âà¹Œ¹¡ÒÃÍÍ¡áºº¡Ô¨¡ÃÃÁãËŒÊÑÁ¾Ñ¹¸�¡Ñº¸ÃÃÁªÒµÔ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒá¡¹¡ÅÒ§ â´Âà¹Œ¹¡ÒÃÍÍ¡áºº¡Ô¨¡ÃÃÁãËŒÊÑÁ¾Ñ¹¸�¡Ñº¸ÃÃÁªÒµÔ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒá¡¹¡ÅÒ§ â´Âà¹Œ¹¡ÒÃÍÍ¡áºº¡Ô¨¡ÃÃÁãËŒÊÑÁ¾Ñ¹¸�¡Ñº¸ÃÃÁªÒµÔ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒá¡¹¡ÅÒ§ â´Âà¹Œ¹¡ÒÃÍÍ¡áºº¡Ô¨¡ÃÃÁãËŒÊÑÁ¾Ñ¹¸�¡Ñº¸ÃÃÁªÒµÔ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒá¡¹¡ÅÒ§ â´Âà¹Œ¹¡ÒÃÍÍ¡áºº¡Ô¨¡ÃÃÁãËŒÊÑÁ¾Ñ¹¸�¡Ñº¸ÃÃÁªÒµÔ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒá¡¹¡ÅÒ§ â´Âà¹Œ¹¡ÒÃÍÍ¡áºº¡Ô¨¡ÃÃÁãËŒÊÑÁ¾Ñ¹¸�¡Ñº¸ÃÃÁªÒµÔ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒá¡¹¡ÅÒ§ â´Âà¹Œ¹¡ÒÃÍÍ¡áºº¡Ô¨¡ÃÃÁãËŒÊÑÁ¾Ñ¹¸�¡Ñº¸ÃÃÁªÒµÔ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒá¡¹¡ÅÒ§ â´Âà¹Œ¹¡ÒÃÍÍ¡áºº¡Ô¨¡ÃÃÁãËŒÊÑÁ¾Ñ¹¸�¡Ñº¸ÃÃÁªÒµÔ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒá¡¹¡ÅÒ§ â´Âà¹Œ¹¡ÒÃÍÍ¡áºº¡Ô¨¡ÃÃÁãËŒÊÑÁ¾Ñ¹¸�¡Ñº¸ÃÃÁªÒµÔ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒá¡¹¡ÅÒ§ â´Âà¹Œ¹¡ÒÃÍÍ¡áºº¡Ô¨¡ÃÃÁãËŒÊÑÁ¾Ñ¹¸�¡Ñº¸ÃÃÁªÒµÔ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒá¡¹¡ÅÒ§ â´Âà¹Œ¹¡ÒÃÍÍ¡áºº¡Ô¨¡ÃÃÁãËŒÊÑÁ¾Ñ¹¸�¡Ñº¸ÃÃÁªÒµÔ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒá¡¹¡ÅÒ§ â´Âà¹Œ¹¡ÒÃÍÍ¡áºº¡Ô¨¡ÃÃÁãËŒÊÑÁ¾Ñ¹¸�¡Ñº¸ÃÃÁªÒµÔ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒá¡¹¡ÅÒ§ â´Âà¹Œ¹¡ÒÃÍÍ¡áºº¡Ô¨¡ÃÃÁãËŒÊÑÁ¾Ñ¹¸�¡Ñº¸ÃÃÁªÒµÔ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒá¡¹¡ÅÒ§ â´Âà¹Œ¹¡ÒÃÍÍ¡áºº¡Ô¨¡ÃÃÁãËŒÊÑÁ¾Ñ¹¸�¡Ñº¸ÃÃÁªÒµÔ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒá¡¹¡ÅÒ§ â´Âà¹Œ¹¡ÒÃÍÍ¡áºº¡Ô¨¡ÃÃÁãËŒÊÑÁ¾Ñ¹¸�¡Ñº¸ÃÃÁªÒµÔ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒá¡¹¡ÅÒ§ â´Âà¹Œ¹¡ÒÃÍÍ¡áºº¡Ô¨¡ÃÃÁãËŒÊÑÁ¾Ñ¹¸�¡Ñº¸ÃÃÁªÒµÔ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒá¡¹¡ÅÒ§ â´Âà¹Œ¹¡ÒÃÍÍ¡áºº¡Ô¨¡ÃÃÁãËŒÊÑÁ¾Ñ¹¸�¡Ñº¸ÃÃÁªÒµÔ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ
¹»‚ áÅÐÊÒÃÐ¹»‚ áÅÐÊÒÃÐ¹»‚ áÅÐÊÒÃÐ¹»‚ áÅÐÊÒÃÐ

¡Ô

  áµ¡µ‹Ò§¨Ò¡à¾ÈµÃ§¢ŒÒÁ¢Í§¹Ñ¡àÃÕÂ¹
 ò. ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÁÕÅÑ¡É³Ð·ÕèàËÁ×Í¹ËÃ×Í
  áµ¡µ‹Ò§¨Ò¡à¾ÈµÃ§¢ŒÒÁ¢Í§¹Ñ¡àÃÕÂ¹

 ñ. ¹Ñ¡àÃÕÂ¹à»š¹à¾Èã´ã¹ÀÒ¾
 ò. ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÁÕÅÑ¡É³Ð·ÕèàËÁ×Í¹ËÃ×Í ò. ¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÁÕÅÑ¡É³Ð·ÕèàËÁ×Í¹ËÃ×Í

  ÍÂ‹Ò§äÃºŒÒ§  ÍÂ‹Ò§äÃºŒÒ§
  áµ¡µ‹Ò§¨Ò¡à¾ÈµÃ§¢ŒÒÁ¢Í§¹Ñ¡àÃÕÂ¹  áµ¡µ‹Ò§¨Ò¡à¾ÈµÃ§¢ŒÒÁ¢Í§¹Ñ¡àÃÕÂ¹  áµ¡µ‹Ò§¨Ò¡à¾ÈµÃ§¢ŒÒÁ¢Í§¹Ñ¡àÃÕÂ¹  áµ¡µ‹Ò§¨Ò¡à¾ÈµÃ§¢ŒÒÁ¢Í§¹Ñ¡àÃÕÂ¹
  ÍÂ‹Ò§äÃºŒÒ§  ÍÂ‹Ò§äÃºŒÒ§
  áµ¡µ‹Ò§¨Ò¡à¾ÈµÃ§¢ŒÒÁ¢Í§¹Ñ¡àÃÕÂ¹  áµ¡µ‹Ò§¨Ò¡à¾ÈµÃ§¢ŒÒÁ¢Í§¹Ñ¡àÃÕÂ¹
  ÍÂ‹Ò§äÃºŒÒ§  ÍÂ‹Ò§äÃºŒÒ§  ÍÂ‹Ò§äÃºŒÒ§  ÍÂ‹Ò§äÃºŒÒ§
  áµ¡µ‹Ò§¨Ò¡à¾ÈµÃ§¢ŒÒÁ¢Í§¹Ñ¡àÃÕÂ¹  áµ¡µ‹Ò§¨Ò¡à¾ÈµÃ§¢ŒÒÁ¢Í§¹Ñ¡àÃÕÂ¹
  ÍÂ‹Ò§äÃºŒÒ§
  áµ¡µ‹Ò§¨Ò¡à¾ÈµÃ§¢ŒÒÁ¢Í§¹Ñ¡àÃÕÂ¹  áµ¡µ‹Ò§¨Ò¡à¾ÈµÃ§¢ŒÒÁ¢Í§¹Ñ¡àÃÕÂ¹
  ÍÂ‹Ò§äÃºŒÒ§
  áµ¡µ‹Ò§¨Ò¡à¾ÈµÃ§¢ŒÒÁ¢Í§¹Ñ¡àÃÕÂ¹  áµ¡µ‹Ò§¨Ò¡à¾ÈµÃ§¢ŒÒÁ¢Í§¹Ñ¡àÃÕÂ¹  áµ¡µ‹Ò§¨Ò¡à¾ÈµÃ§¢ŒÒÁ¢Í§¹Ñ¡àÃÕÂ¹  áµ¡µ‹Ò§¨Ò¡à¾ÈµÃ§¢ŒÒÁ¢Í§¹Ñ¡àÃÕÂ¹  áµ¡µ‹Ò§¨Ò¡à¾ÈµÃ§¢ŒÒÁ¢Í§¹Ñ¡àÃÕÂ¹



สาํรวจคนหา
Explore

กระตุนความสนใจ
Engage

อธบิายความรู
Explain

ขยายความเขาใจ
Expand

ตรวจสอบผล
Evaluate



กรวยไต 

มีลักษณะเปนเสนๆ มารวมกันคลายกรวย 
เปนทางผานใหปสสาวะไหลมารวมกัน 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 เพราะเปนการกาํจดัของเสยีตางๆ ออกจากรางกาย เพือ่ไมใหมกีารสะสม
ของของเสียภายในรางกาย ทําใหรางกายเจริญเติบโตและมีพัฒนาการที่สมวัย

  ระบบขับถายปสสาวะ

 “ทําไมเวลาเราดื่มนํ้ามากๆ แลวจึงปวดปสสาวะบอย”
 ระบบขับถายปสสาวะ ทําหนาที่กรองของเสียและนํ้าสวนเกินออกจาก
กระแสเลือด และขับออกนอกรางกายในรูปของปสสาวะ อวัยวะที่สําคัญในระบบ
ขับถายปสสาวะ ไดแก

 ò ¡ÒÃ¢Ñº¶‹ÒÂ¢Í§àÊÕÂÍÍ¡¨Ò¡Ã‹Ò§¡ÒÂ

๑๐

 ๑. การทํางานของระบบยอยอาหาร

   “ทาํไมเวลากินอาหารเขาไปแลว อาหารจงึไมไหลยอนออกมาทางปาก”

 การท่ีอาหารไมไหลยอนกลบัออกมาทางปาก เปนเพราะระบบยอยอาหาร
มีอวัยวะที่ทําหนาที่ปองกันไมใหอาหารไหลยอนกลับ และอวัยวะที่ทําหนาที่
ยอยอาหารใหมขีนาดเลก็ลง จนทาํใหรางกายสามารถนาํไปใชได ระบบยอยอาหาร
มีอวัยวะที่สําคัญ ดังนี้
ปาก 

เปนอวัยวะแรกของระบบยอยอาหาร 
ภายในประกอบดวยลิ้น ฟน และตอม
น้ําลาย ปากจะสงอาหารใหฟนบดเคีย้ว
ลิ้นรับรสชาติอาหารและคลุกเคลา
อาหารใหเขากับน้ําลาย เพ่ือใหกลืน
อาหารไดงาย ในน้ําลายมน้ํีายอยทีช่วย
ยอยอาหารจําพวกแปงใหเปนนํ้าตาล

หลอดอาหาร 

เปนอวัยวะท่ีเปนทอกลวง สวนปลาย
มีกลามเนื้อหูรูดที่ทําหนาที่บีบตัวให
หลอดอาหารปดเพือ่ปองกนัไมใหอาหาร
ไหลยอนกลับ

ตับ 

เปนอวัยวะที่ผลิตนํ้าดีแลวสงเก็บไวใน
ถุงนํ้าดีเพื่อใชในการยอยไขมันใหแตก
เปนเม็ดเล็กๆ

กระเพาะอาหาร 

เปนอวยัวะทีท่าํหนาทีผ่ลตินํา้ยอยออกมา 
เพื่อยอยอาหารที่ใหสารอาหารโปรตีน

๔

ครบตามหลักสูตรแกนกลางฯ พ.ศ. ๒๕๕๑ นําเสนอเหมาะสม
กับการเรียนการสอนในแตละระดับชั้น

เนือ้หา

 สาระความรูเพิ่มเติมสําหรับนักเรียน

 การดูแลรักษา	ควรปฏิบัติ	ดังนี้

	 ๑)	 รกัษาความสะอาดของร่างกายอย่างสม�า่เสมอ	อาบน�า้	ฟอกสบู	่และ

เช็ดตัวให้แห้งทุกครั้ง	โดยเฉพาะบริเวณซอกต่างๆ	เช่น	รักแร้	ขาหนีบ	เป็นต้น

	 ๒)	 ตัดเล็บมือ	เล็บเท้าให้สั้น	หมั่นล้างมือให้สะอาดและอย่าเกา	เพราะ

การเกาจะท�าให้เชื้อลุกลามไปที่อื่นได้

	 ๓)	 ป้องกนัการแพร่เชือ้โดยการไม่ใช้เสือ้ผ้า	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�าวนัมอียูห่ลายโรค	ถ้าเรารูจ้กัวธิกีารป้องกนั

ตนเอง	ไม่ให้เป็นโรคต่างๆ	ได้	จึงจะท�าให้เป็นผู้ที่มีสุขภาพดี

¤ÇามรÙŒ¤Ù่สขุÀา¾

	 กระเทียมเป็นพืชสมุนไพรชนิดหนึ่งที่หา
ได้ง่ายและใช้รักษาโรคเกล้ือนได้	โดยน�ากลบีกระเทยีม	
มาฝานเป็นชิ้นบางๆ	 แล้วเอามาทาบริเวณผิวหนัง
ที่เป็นเกลื้อนทุกวัน	วันละ	๒	ครั้ง

๖๘

¡Ô̈ ¡ÃÃÁ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ

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
ÂÒ´Á ÂÒËÁ‹Í§
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 มอบหมายผูเรียนฝกปฏิบัติ
เพือ่พฒันาความรูและทกัษะประจาํหนวย

เปนอวัยวะที่ผลิตนํ้าดีแลวสงเก็บไวใน
ถุงนํ้าดีเพื่อใชในการยอยไขมันใหแตก
เปนอวัยวะที่ผลิตนํ้าดีแลวสงเก็บไวใน
ถุงนํ้าดีเพื่อใชในการยอยไขมันใหแตก
เปนอวัยวะที่ผลิตนํ้าดีแลวสงเก็บไวใน

เปนเม็ดเล็กๆเปนเม็ดเล็กๆเปนเม็ดเล็กๆเปนเม็ดเล็กๆ
ถุงนํ้าดีเพื่อใชในการยอยไขมันใหแตก
เปนเม็ดเล็กๆ
ถุงนํ้าดีเพื่อใชในการยอยไขมันใหแตกถุงนํ้าดีเพื่อใชในการยอยไขมันใหแตกถุงนํ้าดีเพื่อใชในการยอยไขมันใหแตก
เปนอวัยวะที่ผลิตนํ้าดีแลวสงเก็บไวใน
ถุงนํ้าดีเพื่อใชในการยอยไขมันใหแตก
เปนอวัยวะที่ผลิตนํ้าดีแลวสงเก็บไวในเปนอวัยวะที่ผลิตนํ้าดีแลวสงเก็บไวในเปนอวัยวะที่ผลิตนํ้าดีแลวสงเก็บไวใน

มีกลามเนื้อหูรูดที่ทําหนาที่บีบตัวให
หลอดอาหารปดเพือ่ปองกนัไมใหอาหาร
มีกลามเนื้อหูรูดที่ทําหนาที่บีบตัวให
หลอดอาหารปดเพือ่ปองกนัไมใหอาหาร
มีกลามเนื้อหูรูดที่ทําหนาที่บีบตัวให
เปนอวัยวะท่ีเปนทอกลวง สวนปลาย

หลอดอาหารปดเพือ่ปองกนัไมใหอาหารหลอดอาหารปดเพือ่ปองกนัไมใหอาหาร
มีกลามเนื้อหูรูดที่ทําหนาที่บีบตัวใหมีกลามเนื้อหูรูดที่ทําหนาที่บีบตัวให
หลอดอาหารปดเพือ่ปองกนัไมใหอาหาร
มีกลามเนื้อหูรูดที่ทําหนาที่บีบตัวใหมีกลามเนื้อหูรูดที่ทําหนาที่บีบตัวใหมีกลามเนื้อหูรูดที่ทําหนาที่บีบตัวให
หลอดอาหารปดเพือ่ปองกนัไมใหอาหาร
มีกลามเนื้อหูรูดที่ทําหนาที่บีบตัวให
หลอดอาหารปดเพือ่ปองกนัไมใหอาหาร
มีกลามเนื้อหูรูดที่ทําหนาที่บีบตัวใหมีกลามเนื้อหูรูดที่ทําหนาที่บีบตัวให
หลอดอาหารปดเพือ่ปองกนัไมใหอาหาร
มีกลามเนื้อหูรูดที่ทําหนาที่บีบตัวให
หลอดอาหารปดเพือ่ปองกนัไมใหอาหาร
มีกลามเนื้อหูรูดที่ทําหนาที่บีบตัวให
หลอดอาหารปดเพือ่ปองกนัไมใหอาหาร
มีกลามเนื้อหูรูดที่ทําหนาที่บีบตัวใหมีกลามเนื้อหูรูดที่ทําหนาที่บีบตัวให
หลอดอาหารปดเพือ่ปองกนัไมใหอาหาร
มีกลามเนื้อหูรูดที่ทําหนาที่บีบตัวให
หลอดอาหารปดเพือ่ปองกนัไมใหอาหาร
มีกลามเนื้อหูรูดที่ทําหนาที่บีบตัวให
หลอดอาหารปดเพือ่ปองกนัไมใหอาหาร
มีกลามเนื้อหูรูดที่ทําหนาที่บีบตัวให
หลอดอาหารปดเพือ่ปองกนัไมใหอาหาร
มีกลามเนื้อหูรูดที่ทําหนาที่บีบตัวให
หลอดอาหารปดเพือ่ปองกนัไมใหอาหาร
มีกลามเนื้อหูรูดที่ทําหนาที่บีบตัวใหมีกลามเนื้อหูรูดที่ทําหนาที่บีบตัวใหมีกลามเนื้อหูรูดที่ทําหนาที่บีบตัวใหมีกลามเนื้อหูรูดที่ทําหนาที่บีบตัวให
หลอดอาหารปดเพือ่ปองกนัไมใหอาหาร
มีกลามเนื้อหูรูดที่ทําหนาที่บีบตัวให

กระแสเลือด และขับออกนอกรางกายในรูปของปสสาวะ อวัยวะที่สําคัญในระบบ

 “ทําไมเวลาเราดื่มนํ้ามากๆ แลวจึงปวดปสสาวะบอย”
 ระบบขับถายปสสาวะ ทําหนาที่กรองของเสียและนํ้าสวนเกินออกจาก
กระแสเลือด และขับออกนอกรางกายในรูปของปสสาวะ อวัยวะที่สําคัญในระบบกระแสเลือด และขับออกนอกรางกายในรูปของปสสาวะ อวัยวะที่สําคัญในระบบกระแสเลือด และขับออกนอกรางกายในรูปของปสสาวะ อวัยวะที่สําคัญในระบบกระแสเลือด และขับออกนอกรางกายในรูปของปสสาวะ อวัยวะที่สําคัญในระบบ
 ระบบขับถายปสสาวะ ทําหนาที่กรองของเสียและนํ้าสวนเกินออกจาก
กระแสเลือด และขับออกนอกรางกายในรูปของปสสาวะ อวัยวะที่สําคัญในระบบ

ของเรา เพราะเปนการกาํจดัของเสยีตางๆ ออกจากรางกาย เพือ่ไมใหมกีารสะสม
ของของเสียภายในรางกาย ทําใหรางกายเจริญเติบโตและมีพัฒนาการที่สมวัย

 การขับถายของเสียออกจากรางกายมีความสําคัญมากตอการดํารงชีวิต
ของเรา เพราะเปนการกาํจดัของเสยีตางๆ ออกจากรางกาย เพือ่ไมใหมกีารสะสม
ของของเสียภายในรางกาย ทําใหรางกายเจริญเติบโตและมีพัฒนาการที่สมวัย

 การขับถายของเสียออกจากรางกายมีความสําคัญมากตอการดํารงชีวิต
ของเรา เพราะเปนการกาํจดัของเสยีตางๆ ออกจากรางกาย เพือ่ไมใหมกีารสะสม
 การขับถายของเสียออกจากรางกายมีความสําคัญมากตอการดํารงชีวิต
ของเรา เพราะเปนการกาํจดัของเสยีตางๆ ออกจากรางกาย เพือ่ไมใหมกีารสะสม

 ¡ÒÃ¢Ñº¶‹ÒÂ¢Í§àÊÕÂÍÍ¡¨Ò¡Ã‹Ò§¡ÒÂ
 การขับถายของเสียออกจากรางกายมีความสําคัญมากตอการดํารงชีวิต
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ของของเสียภายในรางกาย ทําใหรางกายเจริญเติบโตและมีพัฒนาการที่สมวัย

  ระบบขับถายปสสาวะ

ของของเสียภายในรางกาย ทําใหรางกายเจริญเติบโตและมีพัฒนาการที่สมวัย
ของเรา เพราะเปนการกาํจดัของเสยีตางๆ ออกจากรางกาย เพือ่ไมใหมกีารสะสม
ของของเสียภายในรางกาย ทําใหรางกายเจริญเติบโตและมีพัฒนาการที่สมวัย

  ระบบขับถายปสสาวะ

ของของเสียภายในรางกาย ทําใหรางกายเจริญเติบโตและมีพัฒนาการที่สมวัย
ของเรา เพราะเปนการกาํจดัของเสยีตางๆ ออกจากรางกาย เพือ่ไมใหมกีารสะสม
ของของเสียภายในรางกาย ทําใหรางกายเจริญเติบโตและมีพัฒนาการที่สมวัยของของเสียภายในรางกาย ทําใหรางกายเจริญเติบโตและมีพัฒนาการที่สมวัย

  ระบบขับถายปสสาวะ

ของของเสียภายในรางกาย ทําใหรางกายเจริญเติบโตและมีพัฒนาการที่สมวัย
ของเรา เพราะเปนการกาํจดัของเสยีตางๆ ออกจากรางกาย เพือ่ไมใหมกีารสะสม
ของของเสียภายในรางกาย ทําใหรางกายเจริญเติบโตและมีพัฒนาการที่สมวัย

  ระบบขับถายปสสาวะ  ระบบขับถายปสสาวะ

ของของเสียภายในรางกาย ทําใหรางกายเจริญเติบโตและมีพัฒนาการที่สมวัย

  ระบบขับถายปสสาวะ  ระบบขับถายปสสาวะ

ของของเสียภายในรางกาย ทําใหรางกายเจริญเติบโตและมีพัฒนาการที่สมวัยของของเสียภายในรางกาย ทําใหรางกายเจริญเติบโตและมีพัฒนาการที่สมวัย
ของเรา เพราะเปนการกาํจดัของเสยีตางๆ ออกจากรางกาย เพือ่ไมใหมกีารสะสม
ของของเสียภายในรางกาย ทําใหรางกายเจริญเติบโตและมีพัฒนาการที่สมวัย

 “ทําไมเวลาเราดื่มนํ้ามากๆ แลวจึงปวดปสสาวะบอย”

ของของเสียภายในรางกาย ทําใหรางกายเจริญเติบโตและมีพัฒนาการที่สมวัย

  ระบบขับถายปสสาวะ  ระบบขับถายปสสาวะ  ระบบขับถายปสสาวะ  ระบบขับถายปสสาวะ

ของของเสียภายในรางกาย ทําใหรางกายเจริญเติบโตและมีพัฒนาการที่สมวัยของของเสียภายในรางกาย ทําใหรางกายเจริญเติบโตและมีพัฒนาการที่สมวัยของของเสียภายในรางกาย ทําใหรางกายเจริญเติบโตและมีพัฒนาการที่สมวัยของของเสียภายในรางกาย ทําใหรางกายเจริญเติบโตและมีพัฒนาการที่สมวัย
ของเรา เพราะเปนการกาํจดัของเสยีตางๆ ออกจากรางกาย เพือ่ไมใหมกีารสะสม
ของของเสียภายในรางกาย ทําใหรางกายเจริญเติบโตและมีพัฒนาการที่สมวัย
ของเรา เพราะเปนการกาํจดัของเสยีตางๆ ออกจากรางกาย เพือ่ไมใหมกีารสะสม
ของของเสียภายในรางกาย ทําใหรางกายเจริญเติบโตและมีพัฒนาการที่สมวัย
ของเรา เพราะเปนการกาํจดัของเสยีตางๆ ออกจากรางกาย เพือ่ไมใหมกีารสะสมของเรา เพราะเปนการกาํจดัของเสยีตางๆ ออกจากรางกาย เพือ่ไมใหมกีารสะสมของเรา เพราะเปนการกาํจดัของเสยีตางๆ ออกจากรางกาย เพือ่ไมใหมกีารสะสม
 การขับถายของเสียออกจากรางกายมีความสําคัญมากตอการดํารงชีวิต
ของเรา เพราะเปนการกาํจดัของเสยีตางๆ ออกจากรางกาย เพือ่ไมใหมกีารสะสม
 การขับถายของเสียออกจากรางกายมีความสําคัญมากตอการดํารงชีวิต การขับถายของเสียออกจากรางกายมีความสําคัญมากตอการดํารงชีวิต การขับถายของเสียออกจากรางกายมีความสําคัญมากตอการดํารงชีวิต การขับถายของเสียออกจากรางกายมีความสําคัญมากตอการดํารงชีวิต
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 สาระความรูเพิ่มเติมสําหรับนักเรียน สาระความรูเพิ่มเติมสําหรับนักเรียน สาระความรูเพิ่มเติมสําหรับนักเรียน สาระความรูเพิ่มเติมสําหรับนักเรียน สาระความรูเพิ่มเติมสําหรับนักเรียน
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 สาระความรูเพิ่มเติมสําหรับนักเรียน สาระความรูเพิ่มเติมสําหรับนักเรียน สาระความรูเพิ่มเติมสําหรับนักเรียน สาระความรูเพิ่มเติมสําหรับนักเรียน สาระความรูเพิ่มเติมสําหรับนักเรียน สาระความรูเพิ่มเติมสําหรับนักเรียน สาระความรูเพิ่มเติมสําหรับนักเรียน สาระความรูเพิ่มเติมสําหรับนักเรียน สาระความรูเพิ่มเติมสําหรับนักเรียน สาระความรูเพิ่มเติมสําหรับนักเรียน สาระความรูเพิ่มเติมสําหรับนักเรียน สาระความรูเพิ่มเติมสําหรับนักเรียน สาระความรูเพิ่มเติมสําหรับนักเรียน สาระความรูเพิ่มเติมสําหรับนักเรียน สาระความรูเพิ่มเติมสําหรับนักเรียน สาระความรูเพิ่มเติมสําหรับนักเรียน สาระความรูเพิ่มเติมสําหรับนักเรียน สาระความรูเพิ่มเติมสําหรับนักเรียน สาระความรูเพิ่มเติมสําหรับนักเรียน สาระความรูเพิ่มเติมสําหรับนักเรียน

มาฝานเป็นชิ้นบางๆ	 แล้วเอามาทาบริเวณผิวหนัง

 ๒) ถ้ามีบาดแผล แล้วน�ายาในข้อ  ๒  มาทาที่บาดแผล จะเกิดผลอย่างไร

๑) ยาในข้อใดบ้างที่ไม่ควรน�ามากิน

 ๒) ถ้ามีบาดแผล แล้วน�ายาในข้อ  ๒  มาทาที่บาดแผล จะเกิดผลอย่างไร

 ๓) ถ้ามีอาการท้องเสีย สามารถใช้ยาในภาพได้หรือไม่ เพราะเหตุใด ๓) ถ้ามีอาการท้องเสีย สามารถใช้ยาในภาพได้หรือไม่ เพราะเหตุใด ๓) ถ้ามีอาการท้องเสีย สามารถใช้ยาในภาพได้หรือไม่ เพราะเหตุใด

 ๒) ถ้ามีบาดแผล แล้วน�ายาในข้อ  ๒  มาทาที่บาดแผล จะเกิดผลอย่างไร ๒) ถ้ามีบาดแผล แล้วน�ายาในข้อ  ๒  มาทาที่บาดแผล จะเกิดผลอย่างไร ๒) ถ้ามีบาดแผล แล้วน�ายาในข้อ  ๒  มาทาที่บาดแผล จะเกิดผลอย่างไร
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ขยายความเขาใจ
Expand

สาํรวจคนหา
Explore

อธบิายความรู
Explain

ตรวจสอบผล
Evaluate

กระตุนความสนใจ
Engage

สารบัญ

บรรณานุกรม  ๑๔๐

ห น ว ย
การเรียนรูที่ ๑ ตัวเรา  ๑
 บทที่ ๑ ระบบในรางกาย ๒
 ห น ว ย
การเรียนรูที่ ๒ ชีวิตและครอบครัว  ๑๔
 บทที่ ๑ เพศศึกษา 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

ห น ว ยห น ว ยห น ว ยห น ว ยห น ว ยห น ว ยห น ว ยห น ว ยห น ว ยห น ว ยห น ว ยห น ว ย

บทที่  ๓ สื่อโฆษณา อาหารและผลิตภัณฑสุขภาพ 
บทที่ ๒ ขาวสารสุขภาพ 
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บทที่  ๓ สื่อโฆษณา อาหารและผลิตภัณฑสุขภาพ บทที่  ๓ สื่อโฆษณา อาหารและผลิตภัณฑสุขภาพ บทที่  ๓ สื่อโฆษณา อาหารและผลิตภัณฑสุขภาพ บทที่  ๓ สื่อโฆษณา อาหารและผลิตภัณฑสุขภาพ บทที่  ๓ สื่อโฆษณา อาหารและผลิตภัณฑสุขภาพ บทที่  ๓ สื่อโฆษณา อาหารและผลิตภัณฑสุขภาพ บทที่  ๓ สื่อโฆษณา อาหารและผลิตภัณฑสุขภาพ บทที่  ๓ สื่อโฆษณา อาหารและผลิตภัณฑสุขภาพ บทที่  ๓ สื่อโฆษณา อาหารและผลิตภัณฑสุขภาพ บทที่  ๓ สื่อโฆษณา อาหารและผลิตภัณฑสุขภาพ บทที่  ๓ สื่อโฆษณา อาหารและผลิตภัณฑสุขภาพ 
บทที่ ๒ ขาวสารสุขภาพ 
บทที่  ๓ สื่อโฆษณา อาหารและผลิตภัณฑสุขภาพ 
บทที่ ๒ ขาวสารสุขภาพ 
บทที่  ๓ สื่อโฆษณา อาหารและผลิตภัณฑสุขภาพ 
บทที่ ๒ ขาวสารสุขภาพ บทที่ ๒ ขาวสารสุขภาพ บทที่ ๒ ขาวสารสุขภาพ บทที่ ๒ ขาวสารสุขภาพ บทที่ ๒ ขาวสารสุขภาพ บทที่ ๒ ขาวสารสุขภาพ บทที่ ๒ ขาวสารสุขภาพ บทที่ ๒ ขาวสารสุขภาพ 

สุขภาพของเรา
บทที่ ๑ สุขบัญญัติแหงชาติ 

สุขภาพของเรา
บทที่ ๑ สุขบัญญัติแหงชาติ 

สุขภาพของเราสุขภาพของเราสุขภาพของเราสุขภาพของเราสุขภาพของเรา
บทที่ ๑ สุขบัญญัติแหงชาติ 

สุขภาพของเรา
บทที่ ๑ สุขบัญญัติแหงชาติ 

สุขภาพของเรา
บทที่ ๑ สุขบัญญัติแหงชาติ 

สุขภาพของเรา
บทที่ ๑ สุขบัญญัติแหงชาติ 

สุขภาพของเราสุขภาพของเรา
บทที่ ๑ สุขบัญญัติแหงชาติ 

สุขภาพของเราสุขภาพของเราสุขภาพของเรา
บทที่ ๑ สุขบัญญัติแหงชาติ 

สุขภาพของเรา
บทที่ ๑ สุขบัญญัติแหงชาติ 

สุขภาพของเรา
บทที่ ๑ สุขบัญญัติแหงชาติ 

สุขภาพของเราสุขภาพของเรา
บทที่ ๑ สุขบัญญัติแหงชาติ บทที่ ๑ สุขบัญญัติแหงชาติ 

สุขภาพของเรา
บทที่ ๑ สุขบัญญัติแหงชาติ 

สุขภาพของเรา
บทที่ ๑ สุขบัญญัติแหงชาติ 

สุขภาพของเรา
บทที่ ๑ สุขบัญญัติแหงชาติ บทที่ ๑ สุขบัญญัติแหงชาติ 

สุขภาพของเราสุขภาพของเราสุขภาพของเรา
บทที่ ๑ สุขบัญญัติแหงชาติ 

สุขภาพของเรา
บทที่ ๑ สุขบัญญัติแหงชาติ บทที่ ๑ สุขบัญญัติแหงชาติ บทที่ ๑ สุขบัญญัติแหงชาติ บทที่ ๑ สุขบัญญัติแหงชาติ 

สุขภาพของเรา
บทที่ ๑ สุขบัญญัติแหงชาติ 

สุขภาพของเราสุขภาพของเรา
บทที่ ๑ สุขบัญญัติแหงชาติ 

สุขภาพของเรา
บทที่ ๑ สุขบัญญัติแหงชาติ 

สุขภาพของเราสุขภาพของเรา
บทที่ ๑ สุขบัญญัติแหงชาติ 

สุขภาพของเรา
บทที่ ๑ สุขบัญญัติแหงชาติ 

สุขภาพของเราสุขภาพของเราสุขภาพของเรา  

    

  ๑
๒๒

                  ๑๐๒๑๐๒๑๐๒



กระตุนความสนใจ

Engage

สํารวจคนหา

Explore

อธิบายความรู

Explain

ขยายความเขาใจ

Expand

ตรวจสอบผล

Evaluate

กระตุนความสนใจ
Engage

กระตุนความสนใจ Engage

 ครูถามคําถาม แลวใหนักเรียนแสดงความ

คิดเห็นอยางอิสระ

 •  นักเรียนทราบหรือไมวา เราดื่มนํ้าและกิน

อาหารไปเพื่ออะไร

   (แนวตอบ เราตองดื่มนํ้าเพื่อการดํารงชีวิต 

เพราะนํ้าเปนสวนประกอบของรางกายถึง 

70% ถารางกายขาดนํ้าจะทําใหเซลลและ

ระบบในรางกายทาํงานผดิปกต ิ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
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 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

 ๒.  อธิบายวิธีดูแลระบบยอยอาหารและระบบขับถาย

(มฐ. พ ๑.๑ ป.๕/๒)

 ๒.  อธิบายวิธีดูแลระบบยอยอาหารและระบบขับถาย ๒.  อธิบายวิธีดูแลระบบยอยอาหารและระบบขับถาย

ที่มีผลตอสุขภาพ การเจริญเติบโต และพัฒนาการ

 ๒.  อธิบายวิธีดูแลระบบยอยอาหารและระบบขับถาย

(มฐ. พ ๑.๑ ป.๕/๒)

 ๒.  อธิบายวิธีดูแลระบบยอยอาหารและระบบขับถาย ๒.  อธิบายวิธีดูแลระบบยอยอาหารและระบบขับถาย

(มฐ. พ ๑.๑ ป.๕/๒)

 ๒.  อธิบายวิธีดูแลระบบยอยอาหารและระบบขับถาย ๒.  อธิบายวิธีดูแลระบบยอยอาหารและระบบขับถาย ๒.  อธิบายวิธีดูแลระบบยอยอาหารและระบบขับถาย

(มฐ. พ ๑.๑ ป.๕/๒)(มฐ. พ ๑.๑ ป.๕/๒)

 ๒.  อธิบายวิธีดูแลระบบยอยอาหารและระบบขับถาย ๒.  อธิบายวิธีดูแลระบบยอยอาหารและระบบขับถาย

(มฐ. พ ๑.๑ ป.๕/๒)(มฐ. พ ๑.๑ ป.๕/๒)(มฐ. พ ๑.๑ ป.๕/๒)(มฐ. พ ๑.๑ ป.๕/๒)(มฐ. พ ๑.๑ ป.๕/๒)(มฐ. พ ๑.๑ ป.๕/๒)(มฐ. พ ๑.๑ ป.๕/๒)(มฐ. พ ๑.๑ ป.๕/๒)(มฐ. พ ๑.๑ ป.๕/๒)

 ๒.  อธิบายวิธีดูแลระบบยอยอาหารและระบบขับถาย ๒.  อธิบายวิธีดูแลระบบยอยอาหารและระบบขับถาย ๒.  อธิบายวิธีดูแลระบบยอยอาหารและระบบขับถาย

(มฐ. พ ๑.๑ ป.๕/๒)

 ๒.  อธิบายวิธีดูแลระบบยอยอาหารและระบบขับถาย

(มฐ. พ ๑.๑ ป.๕/๒)

 ๒.  อธิบายวิธีดูแลระบบยอยอาหารและระบบขับถาย ๒.  อธิบายวิธีดูแลระบบยอยอาหารและระบบขับถาย ๒.  อธิบายวิธีดูแลระบบยอยอาหารและระบบขับถาย ๒.  อธิบายวิธีดูแลระบบยอยอาหารและระบบขับถาย

เพราะนํ้าเปนสวนประกอบของรางกายถึง 

70% ถารางกายขาดนํ้าจะทําใหเซลลและ70% ถารางกายขาดนํ้าจะทําใหเซลลและ70% ถารางกายขาดนํ้าจะทําใหเซลลและ70% ถารางกายขาดนํ้าจะทําใหเซลลและ70% ถารางกายขาดนํ้าจะทําใหเซลลและ

เราตองดื่มนํ้าเพื่อการดํารงชีวิต 

อาหารไปเพื่ออะไร

เราตองดื่มนํ้าเพื่อการดํารงชีวิต 

อาหารไปเพื่ออะไรอาหารไปเพื่ออะไร

 •  นักเรียนทราบหรือไมวา เราดื่มนํ้าและกิน •  นักเรียนทราบหรือไมวา เราดื่มนํ้าและกิน •  นักเรียนทราบหรือไมวา เราดื่มนํ้าและกิน •  นักเรียนทราบหรือไมวา เราดื่มนํ้าและกิน

แนวตอบ แนวตอบ 

เพราะนํ้าเปนสวนประกอบของรางกายถึง 

แนวตอบ เราตองดื่มนํ้าเพื่อการดํารงชีวิต 

เพราะนํ้าเปนสวนประกอบของรางกายถึง 

แนวตอบ แนวตอบ แนวตอบ 

เพราะนํ้าเปนสวนประกอบของรางกายถึง 

แนวตอบ แนวตอบ 

เพราะนํ้าเปนสวนประกอบของรางกายถึง 

เราตองดื่มนํ้าเพื่อการดํารงชีวิต 

เพราะนํ้าเปนสวนประกอบของรางกายถึง 

เราตองดื่มนํ้าเพื่อการดํารงชีวิต เราตองดื่มนํ้าเพื่อการดํารงชีวิต เราตองดื่มนํ้าเพื่อการดํารงชีวิต เราตองดื่มนํ้าเพื่อการดํารงชีวิต เราตองดื่มนํ้าเพื่อการดํารงชีวิต เราตองดื่มนํ้าเพื่อการดํารงชีวิต เราตองดื่มนํ้าเพื่อการดํารงชีวิต เราตองดื่มนํ้าเพื่อการดํารงชีวิต เราตองดื่มนํ้าเพื่อการดํารงชีวิต เราตองดื่มนํ้าเพื่อการดํารงชีวิต 

 ครูถามคําถาม แลวใหนักเรียนแสดงความ ครูถามคําถาม แลวใหนักเรียนแสดงความ ครูถามคําถาม แลวใหนักเรียนแสดงความ ครูถามคําถาม แลวใหนักเรียนแสดงความ ครูถามคําถาม แลวใหนักเรียนแสดงความ ครูถามคําถาม แลวใหนักเรียนแสดงความ

 •  นักเรียนทราบหรือไมวา เราดื่มนํ้าและกิน

 ครูถามคําถาม แลวใหนักเรียนแสดงความ

 •  นักเรียนทราบหรือไมวา เราดื่มนํ้าและกิน

 ครูถามคําถาม แลวใหนักเรียนแสดงความ
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กระตุนความสนใจ
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กระตุนความสนใจ
Engage

กระตุนความสนใจ Engage

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

ระบบในรางกาย
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คูมือครู2

 •  อาหารที่เด็กในภาพกินเขาไป จะไปอยูสวนใด •  อาหารที่เด็กในภาพกินเขาไป จะไปอยูสวนใด •  อาหารที่เด็กในภาพกินเขาไป จะไปอยูสวนใด •  อาหารที่เด็กในภาพกินเขาไป จะไปอยูสวนใด

 ใหนักเรียนดูภาพ หนา 2 แลวชวยกันบอกวา
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กระตุนความสนใจ กระตุนความสนใจ กระตุนความสนใจ กระตุนความสนใจ กระตุนความสนใจ กระตุนความสนใจ กระตุนความสนใจ กระตุนความสนใจ กระตุนความสนใจ กระตุนความสนใจ กระตุนความสนใจ 

 ใหนักเรียนดูภาพ หนา 2 แลวชวยกันบอกวา

กระตุนความสนใจ กระตุนความสนใจ กระตุนความสนใจ 

 ใหนักเรียนดูภาพ หนา 2 แลวชวยกันบอกวา

กระตุนความสนใจ กระตุนความสนใจ 

 ทําหนาที่ขับถายของเสียออกจากรางกาย  ทําหนาที่ขับถายของเสียออกจากรางกาย 
 ใหรางกายสามารถนําไปใชได ระบบขับถาย  ใหรางกายสามารถนําไปใชได ระบบขับถาย  ใหรางกายสามารถนําไปใชได ระบบขับถาย  ใหรางกายสามารถนําไปใชได ระบบขับถาย  ใหรางกายสามารถนําไปใชได ระบบขับถาย 
 ทําหนาที่ขับถายของเสียออกจากรางกาย 
 ใหรางกายสามารถนําไปใชได ระบบขับถาย  ใหรางกายสามารถนําไปใชได ระบบขับถาย  ใหรางกายสามารถนําไปใชได ระบบขับถาย 
 ทําหนาที่ขับถายของเสียออกจากรางกาย 
 ใหรางกายสามารถนําไปใชได ระบบขับถาย  ใหรางกายสามารถนําไปใชได ระบบขับถาย  ใหรางกายสามารถนําไปใชได ระบบขับถาย 
ระบบยอยอาหาร ทําหนาที่ยอยอาหารเพื่อ

 ใหรางกายสามารถนําไปใชได ระบบขับถาย 
ระบบยอยอาหาร ทําหนาที่ยอยอาหารเพื่อ

 ระบบทัง้ ๒ ระบบนี ้มีความสาํคญัตอรางกาย  ระบบทัง้ ๒ ระบบนี ้มีความสาํคญัตอรางกาย  ระบบทัง้ ๒ ระบบนี ้มีความสาํคญัตอรางกาย  ระบบทัง้ ๒ ระบบนี ้มีความสาํคญัตอรางกาย  ระบบทัง้ ๒ ระบบนี ้มีความสาํคญัตอรางกาย 
 ทําหนาที่ขับถายของเสียออกจากรางกาย  ทําหนาที่ขับถายของเสียออกจากรางกาย  ทําหนาที่ขับถายของเสียออกจากรางกาย  ทําหนาที่ขับถายของเสียออกจากรางกาย  ทําหนาที่ขับถายของเสียออกจากรางกาย  ทําหนาที่ขับถายของเสียออกจากรางกาย  ทําหนาที่ขับถายของเสียออกจากรางกาย  ทําหนาที่ขับถายของเสียออกจากรางกาย  ทําหนาที่ขับถายของเสียออกจากรางกาย 
 ใหรางกายสามารถนําไปใชได ระบบขับถาย  ใหรางกายสามารถนําไปใชได ระบบขับถาย  ใหรางกายสามารถนําไปใชได ระบบขับถาย  ใหรางกายสามารถนําไปใชได ระบบขับถาย  ใหรางกายสามารถนําไปใชได ระบบขับถาย  ใหรางกายสามารถนําไปใชได ระบบขับถาย  ใหรางกายสามารถนําไปใชได ระบบขับถาย  ใหรางกายสามารถนําไปใชได ระบบขับถาย  ใหรางกายสามารถนําไปใชได ระบบขับถาย  ใหรางกายสามารถนําไปใชได ระบบขับถาย 
ระบบยอยอาหาร ทําหนาที่ยอยอาหารเพื่อ

เพื่อใหรางกายทํางานไดตามปกติเพื่อใหรางกายทํางานไดตามปกติ

รางกายสามารถนําสารอาหารมาใชในการเจริญเติบโต และทําใหระบบใ

ทํางานเปนปกติ และระบบขับถายมีหนาที่ขับถายของเสียที่รางกายไ

รางกายสามารถนําสารอาหารมาใชในการเจริญเติบโต และทําใหระบบใ

ทํางานเปนปกติ และระบบขับถายมีหนาที่ขับถายของเสียที่รางกายไ

รางกายสามารถนําสารอาหารมาใชในการเจริญเติบโต และทําใหระบบใ

 จนเกิดความรูความเขาใจวา ระบบยอยอาหารมีหนาที่ยอยอาหารเพื่อให

รางกายสามารถนําสารอาหารมาใชในการเจริญเติบโต และทําใหระบบใ

 จนเกิดความรูความเขาใจวา ระบบยอยอาหารมีหนาที่ยอยอาหารเพื่อให

รางกายสามารถนําสารอาหารมาใชในการเจริญเติบโต และทําใหระบบใ

 จนเกิดความรูความเขาใจวา ระบบยอยอาหารมีหนาที่ยอยอาหารเพื่อให

ทํางานเปนปกติ และระบบขับถายมีหนาที่ขับถายของเสียที่รางกายไทํางานเปนปกติ และระบบขับถายมีหนาที่ขับถายของเสียที่รางกายไทํางานเปนปกติ และระบบขับถายมีหนาที่ขับถายของเสียที่รางกายไ

รางกายสามารถนําสารอาหารมาใชในการเจริญเติบโต และทําใหระบบใ

ทํางานเปนปกติ และระบบขับถายมีหนาที่ขับถายของเสียที่รางกายไทํางานเปนปกติ และระบบขับถายมีหนาที่ขับถายของเสียที่รางกายไ

รางกายสามารถนําสารอาหารมาใชในการเจริญเติบโต และทําใหระบบใ

ทํางานเปนปกติ และระบบขับถายมีหนาที่ขับถายของเสียที่รางกายไทํางานเปนปกติ และระบบขับถายมีหนาที่ขับถายของเสียที่รางกายไทํางานเปนปกติ และระบบขับถายมีหนาที่ขับถายของเสียที่รางกายไทํางานเปนปกติ และระบบขับถายมีหนาที่ขับถายของเสียที่รางกายไ
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เพื่อใหรางกายทํางานไดตามปกติ
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รางกายสามารถนําสารอาหารมาใชในการเจริญเติบโต และทําใหระบบใ
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รางกายสามารถนําสารอาหารมาใชในการเจริญเติบโต และทําใหระบบใ

ทํางานเปนปกติ และระบบขับถายมีหนาที่ขับถายของเสียที่รางกายไ

รางกายสามารถนําสารอาหารมาใชในการเจริญเติบโต และทําใหระบบใรางกายสามารถนําสารอาหารมาใชในการเจริญเติบโต และทําใหระบบใรางกายสามารถนําสารอาหารมาใชในการเจริญเติบโต และทําใหระบบใรางกายสามารถนําสารอาหารมาใชในการเจริญเติบโต และทําใหระบบใรางกายสามารถนําสารอาหารมาใชในการเจริญเติบโต และทําใหระบบใรางกายสามารถนําสารอาหารมาใชในการเจริญเติบโต และทําใหระบบใรางกายสามารถนําสารอาหารมาใชในการเจริญเติบโต และทําใหระบบใ

 จนเกิดความรูความเขาใจวา ระบบยอยอาหารมีหนาที่ยอยอาหารเพื่อให

รางกายสามารถนําสารอาหารมาใชในการเจริญเติบโต และทําใหระบบใ

 จนเกิดความรูความเขาใจวา ระบบยอยอาหารมีหนาที่ยอยอาหารเพื่อให จนเกิดความรูความเขาใจวา ระบบยอยอาหารมีหนาที่ยอยอาหารเพื่อให จนเกิดความรูความเขาใจวา ระบบยอยอาหารมีหนาที่ยอยอาหารเพื่อให

 • อภิปรายความสําคัญของระบบอวัยวะในรางกาย

 • วิเคราะหจากประเด็นคําถามและภาพ

 • อภิปรายความสําคัญของระบบอวัยวะในรางกาย

 • สืบคนขอมูล หนาที่ ความสําคัญและการดูแลรักษาระบบอวัยวะในรางกาย

 • อภิปรายความสําคัญของระบบอวัยวะในรางกาย

 • สืบคนขอมูล หนาที่ ความสําคัญและการดูแลรักษาระบบอวัยวะในรางกาย

 • อภิปรายความสําคัญของระบบอวัยวะในรางกาย

 • สืบคนขอมูล หนาที่ ความสําคัญและการดูแลรักษาระบบอวัยวะในรางกาย

 ครูจัดกระบวนการเรียนรูโดยการใหนักเรียนปฏิบัติ ดังนี้

 • สืบคนขอมูล หนาที่ ความสําคัญและการดูแลรักษาระบบอวัยวะในรางกาย

 • วิเคราะหจากประเด็นคําถามและภาพ • วิเคราะหจากประเด็นคําถามและภาพ

 • อภิปรายความสําคัญของระบบอวัยวะในรางกาย • อภิปรายความสําคัญของระบบอวัยวะในรางกาย

 • วิเคราะหจากประเด็นคําถามและภาพ

 • อภิปรายความสําคัญของระบบอวัยวะในรางกาย • อภิปรายความสําคัญของระบบอวัยวะในรางกาย

 • วิเคราะหจากประเด็นคําถามและภาพ • วิเคราะหจากประเด็นคําถามและภาพ

 • อภิปรายความสําคัญของระบบอวัยวะในรางกาย • อภิปรายความสําคัญของระบบอวัยวะในรางกาย

 • วิเคราะหจากประเด็นคําถามและภาพ • วิเคราะหจากประเด็นคําถามและภาพ • วิเคราะหจากประเด็นคําถามและภาพ • วิเคราะหจากประเด็นคําถามและภาพ • วิเคราะหจากประเด็นคําถามและภาพ

 • อภิปรายความสําคัญของระบบอวัยวะในรางกาย • อภิปรายความสําคัญของระบบอวัยวะในรางกาย • อภิปรายความสําคัญของระบบอวัยวะในรางกาย

 • วิเคราะหจากประเด็นคําถามและภาพ • วิเคราะหจากประเด็นคําถามและภาพ

 • อภิปรายความสําคัญของระบบอวัยวะในรางกาย • อภิปรายความสําคัญของระบบอวัยวะในรางกาย • อภิปรายความสําคัญของระบบอวัยวะในรางกาย • อภิปรายความสําคัญของระบบอวัยวะในรางกาย • อภิปรายความสําคัญของระบบอวัยวะในรางกาย • อภิปรายความสําคัญของระบบอวัยวะในรางกาย • อภิปรายความสําคัญของระบบอวัยวะในรางกาย • อภิปรายความสําคัญของระบบอวัยวะในรางกาย • อภิปรายความสําคัญของระบบอวัยวะในรางกาย

 • สืบคนขอมูล หนาที่ ความสําคัญและการดูแลรักษาระบบอวัยวะในรางกาย • สืบคนขอมูล หนาที่ ความสําคัญและการดูแลรักษาระบบอวัยวะในรางกาย • สืบคนขอมูล หนาที่ ความสําคัญและการดูแลรักษาระบบอวัยวะในรางกาย • สืบคนขอมูล หนาที่ ความสําคัญและการดูแลรักษาระบบอวัยวะในรางกาย • สืบคนขอมูล หนาที่ ความสําคัญและการดูแลรักษาระบบอวัยวะในรางกาย

ÍÂÙ‹·ÕèÊ‹Ç¹ã´ã¹Ã‹Ò§¡ÒÂ¢Í§àÃÒÍÂÙ‹·ÕèÊ‹Ç¹ã´ã¹Ã‹Ò§¡ÒÂ¢Í§àÃÒÍÂÙ‹·ÕèÊ‹Ç¹ã´ã¹Ã‹Ò§¡ÒÂ¢Í§àÃÒÍÂÙ‹·ÕèÊ‹Ç¹ã´ã¹Ã‹Ò§¡ÒÂ¢Í§àÃÒÍÂÙ‹·ÕèÊ‹Ç¹ã´ã¹Ã‹Ò§¡ÒÂ¢Í§àÃÒÍÂÙ‹·ÕèÊ‹Ç¹ã´ã¹Ã‹Ò§¡ÒÂ¢Í§àÃÒÍÂÙ‹·ÕèÊ‹Ç¹ã´ã¹Ã‹Ò§¡ÒÂ¢Í§àÃÒ
àÁ×èÍ¡Ô¹ÍÒËÒÃà¢ŒÒä»áÅŒÇ ÍÒËÒÃ¨Ðä»àÁ×èÍ¡Ô¹ÍÒËÒÃà¢ŒÒä»áÅŒÇ ÍÒËÒÃ¨Ðä»àÁ×èÍ¡Ô¹ÍÒËÒÃà¢ŒÒä»áÅŒÇ ÍÒËÒÃ¨Ðä»àÁ×èÍ¡Ô¹ÍÒËÒÃà¢ŒÒä»áÅŒÇ ÍÒËÒÃ¨Ðä»àÁ×èÍ¡Ô¹ÍÒËÒÃà¢ŒÒä»áÅŒÇ ÍÒËÒÃ¨Ðä»àÁ×èÍ¡Ô¹ÍÒËÒÃà¢ŒÒä»áÅŒÇ ÍÒËÒÃ¨Ðä»àÁ×èÍ¡Ô¹ÍÒËÒÃà¢ŒÒä»áÅŒÇ ÍÒËÒÃ¨Ðä»àÁ×èÍ¡Ô¹ÍÒËÒÃà¢ŒÒä»áÅŒÇ ÍÒËÒÃ¨Ðä»àÁ×èÍ¡Ô¹ÍÒËÒÃà¢ŒÒä»áÅŒÇ ÍÒËÒÃ¨Ðä»àÁ×èÍ¡Ô¹ÍÒËÒÃà¢ŒÒä»áÅŒÇ ÍÒËÒÃ¨Ðä»àÁ×èÍ¡Ô¹ÍÒËÒÃà¢ŒÒä»áÅŒÇ ÍÒËÒÃ¨Ðä»àÁ×èÍ¡Ô¹ÍÒËÒÃà¢ŒÒä»áÅŒÇ ÍÒËÒÃ¨Ðä»àÁ×èÍ¡Ô¹ÍÒËÒÃà¢ŒÒä»áÅŒÇ ÍÒËÒÃ¨Ðä»àÁ×èÍ¡Ô¹ÍÒËÒÃà¢ŒÒä»áÅŒÇ ÍÒËÒÃ¨Ðä»àÁ×èÍ¡Ô¹ÍÒËÒÃà¢ŒÒä»áÅŒÇ ÍÒËÒÃ¨Ðä»àÁ×èÍ¡Ô¹ÍÒËÒÃà¢ŒÒä»áÅŒÇ ÍÒËÒÃ¨Ðä»àÁ×èÍ¡Ô¹ÍÒËÒÃà¢ŒÒä»áÅŒÇ ÍÒËÒÃ¨Ðä»àÁ×èÍ¡Ô¹ÍÒËÒÃà¢ŒÒä»áÅŒÇ ÍÒËÒÃ¨Ðä»àÁ×èÍ¡Ô¹ÍÒËÒÃà¢ŒÒä»áÅŒÇ ÍÒËÒÃ¨Ðä»àÁ×èÍ¡Ô¹ÍÒËÒÃà¢ŒÒä»áÅŒÇ ÍÒËÒÃ¨Ðä»àÁ×èÍ¡Ô¹ÍÒËÒÃà¢ŒÒä»áÅŒÇ ÍÒËÒÃ¨Ðä»àÁ×èÍ¡Ô¹ÍÒËÒÃà¢ŒÒä»áÅŒÇ ÍÒËÒÃ¨Ðä»



กระตุนความสนใจ

Engage

สํารวจคนหา

Explore

อธิบายความรู

Explain

ขยายความเขาใจ

Expand

ตรวจสอบผล

Evaluate

สาํรวจคนหา
Explore

อธบิายความรู
Explain

 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

คูมือครู 3

จากนั้นสารอาหารเหลานั้นจะถูกดูดซึมเขาสูระบบไหลเวียนโลหิต เพื่อนําไป

   ระบบยอยอาหารจะทําหนาท่ียอยอาหารใหเปนสารอาหารขนาดเล็ก 

จากนั้นสารอาหารเหลานั้นจะถูกดูดซึมเขาสูระบบไหลเวียนโลหิต เพื่อนําไป

   ระบบยอยอาหารจะทําหนาท่ียอยอาหารใหเปนสารอาหารขนาดเล็ก    ระบบยอยอาหารจะทําหนาท่ียอยอาหารใหเปนสารอาหารขนาดเล็ก 

ทําใหพัฒนาการไมเปนไปตามวัย

   ระบบยอยอาหารจะทําหนาท่ียอยอาหารใหเปนสารอาหารขนาดเล็ก 

ทําใหพัฒนาการไมเปนไปตามวัย

   ระบบยอยอาหารจะทําหนาท่ียอยอาหารใหเปนสารอาหารขนาดเล็ก 

จากนั้นสารอาหารเหลานั้นจะถูกดูดซึมเขาสูระบบไหลเวียนโลหิต เพื่อนําไปจากนั้นสารอาหารเหลานั้นจะถูกดูดซึมเขาสูระบบไหลเวียนโลหิต เพื่อนําไปจากนั้นสารอาหารเหลานั้นจะถูกดูดซึมเขาสูระบบไหลเวียนโลหิต เพื่อนําไปจากนั้นสารอาหารเหลานั้นจะถูกดูดซึมเขาสูระบบไหลเวียนโลหิต เพื่อนําไปจากนั้นสารอาหารเหลานั้นจะถูกดูดซึมเขาสูระบบไหลเวียนโลหิต เพื่อนําไปจากนั้นสารอาหารเหลานั้นจะถูกดูดซึมเขาสูระบบไหลเวียนโลหิต เพื่อนําไปจากนั้นสารอาหารเหลานั้นจะถูกดูดซึมเขาสูระบบไหลเวียนโลหิต เพื่อนําไปจากนั้นสารอาหารเหลานั้นจะถูกดูดซึมเขาสูระบบไหลเวียนโลหิต เพื่อนําไปจากนั้นสารอาหารเหลานั้นจะถูกดูดซึมเขาสูระบบไหลเวียนโลหิต เพื่อนําไปจากนั้นสารอาหารเหลานั้นจะถูกดูดซึมเขาสูระบบไหลเวียนโลหิต เพื่อนําไปจากนั้นสารอาหารเหลานั้นจะถูกดูดซึมเขาสูระบบไหลเวียนโลหิต เพื่อนําไปจากนั้นสารอาหารเหลานั้นจะถูกดูดซึมเขาสูระบบไหลเวียนโลหิต เพื่อนําไปจากนั้นสารอาหารเหลานั้นจะถูกดูดซึมเขาสูระบบไหลเวียนโลหิต เพื่อนําไปจากนั้นสารอาหารเหลานั้นจะถูกดูดซึมเขาสูระบบไหลเวียนโลหิต เพื่อนําไปจากนั้นสารอาหารเหลานั้นจะถูกดูดซึมเขาสูระบบไหลเวียนโลหิต เพื่อนําไปจากนั้นสารอาหารเหลานั้นจะถูกดูดซึมเขาสูระบบไหลเวียนโลหิต เพื่อนําไปจากนั้นสารอาหารเหลานั้นจะถูกดูดซึมเขาสูระบบไหลเวียนโลหิต เพื่อนําไปจากนั้นสารอาหารเหลานั้นจะถูกดูดซึมเขาสูระบบไหลเวียนโลหิต เพื่อนําไปจากนั้นสารอาหารเหลานั้นจะถูกดูดซึมเขาสูระบบไหลเวียนโลหิต เพื่อนําไป

เลี้ยงสวนตางๆ ของรางกาย

จากนั้นสารอาหารเหลานั้นจะถูกดูดซึมเขาสูระบบไหลเวียนโลหิต เพื่อนําไปจากนั้นสารอาหารเหลานั้นจะถูกดูดซึมเขาสูระบบไหลเวียนโลหิต เพื่อนําไปจากนั้นสารอาหารเหลานั้นจะถูกดูดซึมเขาสูระบบไหลเวียนโลหิต เพื่อนําไปจากนั้นสารอาหารเหลานั้นจะถูกดูดซึมเขาสูระบบไหลเวียนโลหิต เพื่อนําไปจากนั้นสารอาหารเหลานั้นจะถูกดูดซึมเขาสูระบบไหลเวียนโลหิต เพื่อนําไปจากนั้นสารอาหารเหลานั้นจะถูกดูดซึมเขาสูระบบไหลเวียนโลหิต เพื่อนําไปจากนั้นสารอาหารเหลานั้นจะถูกดูดซึมเขาสูระบบไหลเวียนโลหิต เพื่อนําไปจากนั้นสารอาหารเหลานั้นจะถูกดูดซึมเขาสูระบบไหลเวียนโลหิต เพื่อนําไปจากนั้นสารอาหารเหลานั้นจะถูกดูดซึมเขาสูระบบไหลเวียนโลหิต เพื่อนําไปจากนั้นสารอาหารเหลานั้นจะถูกดูดซึมเขาสูระบบไหลเวียนโลหิต เพื่อนําไปจากนั้นสารอาหารเหลานั้นจะถูกดูดซึมเขาสูระบบไหลเวียนโลหิต เพื่อนําไป
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ทําใหสามารถดํารงชีวิตไดอยางปกติ ถาระบบยอยอาหารทํางานไมสมบูรณ 

จะสงผลใหรางกายไดรับสารอาหารไมเพียงพอ รางกายเจริญเติบโตไมเต็มที่

ทําใหสามารถดํารงชีวิตไดอยางปกติ ถาระบบยอยอาหารทํางานไมสมบูรณ 

จะสงผลใหรางกายไดรับสารอาหารไมเพียงพอ รางกายเจริญเติบโตไมเต็มที่

ทําใหสามารถดํารงชีวิตไดอยางปกติ ถาระบบยอยอาหารทํางานไมสมบูรณ ทําใหสามารถดํารงชีวิตไดอยางปกติ ถาระบบยอยอาหารทํางานไมสมบูรณ ทําใหสามารถดํารงชีวิตไดอยางปกติ ถาระบบยอยอาหารทํางานไมสมบูรณ 

เขาไปใหกลายเปนสารอาหาร เพื่อใหรางกายนําสารอาหารเหลานั้นไปใชได 

ทําใหสามารถดํารงชีวิตไดอยางปกติ ถาระบบยอยอาหารทํางานไมสมบูรณ 

จะสงผลใหรางกายไดรับสารอาหารไมเพียงพอ รางกายเจริญเติบโตไมเต็มที่จะสงผลใหรางกายไดรับสารอาหารไมเพียงพอ รางกายเจริญเติบโตไมเต็มที่จะสงผลใหรางกายไดรับสารอาหารไมเพียงพอ รางกายเจริญเติบโตไมเต็มที่จะสงผลใหรางกายไดรับสารอาหารไมเพียงพอ รางกายเจริญเติบโตไมเต็มที่จะสงผลใหรางกายไดรับสารอาหารไมเพียงพอ รางกายเจริญเติบโตไมเต็มที่จะสงผลใหรางกายไดรับสารอาหารไมเพียงพอ รางกายเจริญเติบโตไมเต็มที่จะสงผลใหรางกายไดรับสารอาหารไมเพียงพอ รางกายเจริญเติบโตไมเต็มที่จะสงผลใหรางกายไดรับสารอาหารไมเพียงพอ รางกายเจริญเติบโตไมเต็มที่จะสงผลใหรางกายไดรับสารอาหารไมเพียงพอ รางกายเจริญเติบโตไมเต็มที่จะสงผลใหรางกายไดรับสารอาหารไมเพียงพอ รางกายเจริญเติบโตไมเต็มที่จะสงผลใหรางกายไดรับสารอาหารไมเพียงพอ รางกายเจริญเติบโตไมเต็มที่

ทําใหพัฒนาการไมเปนไปตามวัย

จะสงผลใหรางกายไดรับสารอาหารไมเพียงพอ รางกายเจริญเติบโตไมเต็มที่จะสงผลใหรางกายไดรับสารอาหารไมเพียงพอ รางกายเจริญเติบโตไมเต็มที่จะสงผลใหรางกายไดรับสารอาหารไมเพียงพอ รางกายเจริญเติบโตไมเต็มที่จะสงผลใหรางกายไดรับสารอาหารไมเพียงพอ รางกายเจริญเติบโตไมเต็มที่จะสงผลใหรางกายไดรับสารอาหารไมเพียงพอ รางกายเจริญเติบโตไมเต็มที่จะสงผลใหรางกายไดรับสารอาหารไมเพียงพอ รางกายเจริญเติบโตไมเต็มที่จะสงผลใหรางกายไดรับสารอาหารไมเพียงพอ รางกายเจริญเติบโตไมเต็มที่

ทําใหพัฒนาการไมเปนไปตามวัย

จะสงผลใหรางกายไดรับสารอาหารไมเพียงพอ รางกายเจริญเติบโตไมเต็มที่จะสงผลใหรางกายไดรับสารอาหารไมเพียงพอ รางกายเจริญเติบโตไมเต็มที่จะสงผลใหรางกายไดรับสารอาหารไมเพียงพอ รางกายเจริญเติบโตไมเต็มที่จะสงผลใหรางกายไดรับสารอาหารไมเพียงพอ รางกายเจริญเติบโตไมเต็มที่จะสงผลใหรางกายไดรับสารอาหารไมเพียงพอ รางกายเจริญเติบโตไมเต็มที่จะสงผลใหรางกายไดรับสารอาหารไมเพียงพอ รางกายเจริญเติบโตไมเต็มที่จะสงผลใหรางกายไดรับสารอาหารไมเพียงพอ รางกายเจริญเติบโตไมเต็มที่จะสงผลใหรางกายไดรับสารอาหารไมเพียงพอ รางกายเจริญเติบโตไมเต็มที่จะสงผลใหรางกายไดรับสารอาหารไมเพียงพอ รางกายเจริญเติบโตไมเต็มที่จะสงผลใหรางกายไดรับสารอาหารไมเพียงพอ รางกายเจริญเติบโตไมเต็มที่จะสงผลใหรางกายไดรับสารอาหารไมเพียงพอ รางกายเจริญเติบโตไมเต็มที่จะสงผลใหรางกายไดรับสารอาหารไมเพียงพอ รางกายเจริญเติบโตไมเต็มที่

ทําใหสามารถดํารงชีวิตไดอยางปกติ ถาระบบยอยอาหารทํางานไมสมบูรณ 

จะสงผลใหรางกายไดรับสารอาหารไมเพียงพอ รางกายเจริญเติบโตไมเต็มที่

ทําใหสามารถดํารงชีวิตไดอยางปกติ ถาระบบยอยอาหารทํางานไมสมบูรณ 

จะสงผลใหรางกายไดรับสารอาหารไมเพียงพอ รางกายเจริญเติบโตไมเต็มที่

ทําใหสามารถดํารงชีวิตไดอยางปกติ ถาระบบยอยอาหารทํางานไมสมบูรณ ทําใหสามารถดํารงชีวิตไดอยางปกติ ถาระบบยอยอาหารทํางานไมสมบูรณ ทําใหสามารถดํารงชีวิตไดอยางปกติ ถาระบบยอยอาหารทํางานไมสมบูรณ ทําใหสามารถดํารงชีวิตไดอยางปกติ ถาระบบยอยอาหารทํางานไมสมบูรณ ทําใหสามารถดํารงชีวิตไดอยางปกติ ถาระบบยอยอาหารทํางานไมสมบูรณ ทําใหสามารถดํารงชีวิตไดอยางปกติ ถาระบบยอยอาหารทํางานไมสมบูรณ ทําใหสามารถดํารงชีวิตไดอยางปกติ ถาระบบยอยอาหารทํางานไมสมบูรณ ทําใหสามารถดํารงชีวิตไดอยางปกติ ถาระบบยอยอาหารทํางานไมสมบูรณ 

เติบโต และพัฒนาการของรางกายเรา เพราะเปนระบบทีเ่ปลีย่นอาหารทีเ่รากนิ

ระบบยอยอาหารเปนระบบที่มีความสําคัญตอการดํารงชีวิต การเจริญ-

เติบโต และพัฒนาการของรางกายเรา เพราะเปนระบบทีเ่ปลีย่นอาหารทีเ่รากนิ
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ระบบยอยอาหารเปนระบบที่มีความสําคัญตอการดํารงชีวิต การเจริญ-ระบบยอยอาหารเปนระบบที่มีความสําคัญตอการดํารงชีวิต การเจริญ-ระบบยอยอาหารเปนระบบที่มีความสําคัญตอการดํารงชีวิต การเจริญ-

เติบโต และพัฒนาการของรางกายเรา เพราะเปนระบบทีเ่ปลีย่นอาหารทีเ่รากนิเติบโต และพัฒนาการของรางกายเรา เพราะเปนระบบทีเ่ปลีย่นอาหารทีเ่รากนิเติบโต และพัฒนาการของรางกายเรา เพราะเปนระบบทีเ่ปลีย่นอาหารทีเ่รากนิ

เขาไปใหกลายเปนสารอาหาร เพื่อใหรางกายนําสารอาหารเหลานั้นไปใชได 

เติบโต และพัฒนาการของรางกายเรา เพราะเปนระบบทีเ่ปลีย่นอาหารทีเ่รากนิเติบโต และพัฒนาการของรางกายเรา เพราะเปนระบบทีเ่ปลีย่นอาหารทีเ่รากนิเติบโต และพัฒนาการของรางกายเรา เพราะเปนระบบทีเ่ปลีย่นอาหารทีเ่รากนิ

เขาไปใหกลายเปนสารอาหาร เพื่อใหรางกายนําสารอาหารเหลานั้นไปใชได 

เติบโต และพัฒนาการของรางกายเรา เพราะเปนระบบทีเ่ปลีย่นอาหารทีเ่รากนิเติบโต และพัฒนาการของรางกายเรา เพราะเปนระบบทีเ่ปลีย่นอาหารทีเ่รากนิ

เขาไปใหกลายเปนสารอาหาร เพื่อใหรางกายนําสารอาหารเหลานั้นไปใชได เขาไปใหกลายเปนสารอาหาร เพื่อใหรางกายนําสารอาหารเหลานั้นไปใชได 

เติบโต และพัฒนาการของรางกายเรา เพราะเปนระบบทีเ่ปลีย่นอาหารทีเ่รากนิ
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ไปยังลําไสเล็ก ลําไสเล็กจะดูดซึมวิตามินใน

บีบตัวของกลามเนื้อทางเดินอาหาร และถูกสง

ไปยังลําไสเล็ก ลําไสเล็กจะดูดซึมวิตามินในไปยังลําไสเล็ก ลําไสเล็กจะดูดซึมวิตามินในไปยังลําไสเล็ก ลําไสเล็กจะดูดซึมวิตามินใน

บีบตัวของกลามเนื้อทางเดินอาหาร และถูกสงบีบตัวของกลามเนื้อทางเดินอาหาร และถูกสงบีบตัวของกลามเนื้อทางเดินอาหาร และถูกสงบีบตัวของกลามเนื้อทางเดินอาหาร และถูกสงบีบตัวของกลามเนื้อทางเดินอาหาร และถูกสงบีบตัวของกลามเนื้อทางเดินอาหาร และถูกสงบีบตัวของกลามเนื้อทางเดินอาหาร และถูกสงบีบตัวของกลามเนื้อทางเดินอาหาร และถูกสงบีบตัวของกลามเนื้อทางเดินอาหาร และถูกสงบีบตัวของกลามเนื้อทางเดินอาหาร และถูกสง

แอปเปลจะถูกยอยใหมีขนาดเล็กลง โดยการ

บีบตัวของกลามเนื้อทางเดินอาหาร และถูกสง

แอปเปลจะถูกยอยใหมีขนาดเล็กลง โดยการแอปเปลจะถูกยอยใหมีขนาดเล็กลง โดยการแอปเปลจะถูกยอยใหมีขนาดเล็กลง โดยการแอปเปลจะถูกยอยใหมีขนาดเล็กลง โดยการแอปเปลจะถูกยอยใหมีขนาดเล็กลง โดยการแอปเปลจะถูกยอยใหมีขนาดเล็กลง โดยการแอปเปลจะถูกยอยใหมีขนาดเล็กลง โดยการ

หลอดอาหาร หลอดอาหารจึงจะบีบตัว

แอปเปลใหมีขนาดเล็กลง และกลืนลงไปยังแอปเปลใหมีขนาดเล็กลง และกลืนลงไปยัง

หลอดอาหาร หลอดอาหารจึงจะบีบตัวหลอดอาหาร หลอดอาหารจึงจะบีบตัวหลอดอาหาร หลอดอาหารจึงจะบีบตัวหลอดอาหาร หลอดอาหารจึงจะบีบตัว

ใหแอปเปลเคลื่อนที่ไปที่กระเพาะอาหาร 

หลอดอาหาร หลอดอาหารจึงจะบีบตัวหลอดอาหาร หลอดอาหารจึงจะบีบตัวหลอดอาหาร หลอดอาหารจึงจะบีบตัว

ใหแอปเปลเคลื่อนที่ไปที่กระเพาะอาหาร 

หลอดอาหาร หลอดอาหารจึงจะบีบตัวหลอดอาหาร หลอดอาหารจึงจะบีบตัว

ใหแอปเปลเคลื่อนที่ไปที่กระเพาะอาหาร ใหแอปเปลเคลื่อนที่ไปที่กระเพาะอาหาร 

หลอดอาหาร หลอดอาหารจึงจะบีบตัว

ใหแอปเปลเคลื่อนที่ไปที่กระเพาะอาหาร ใหแอปเปลเคลื่อนที่ไปที่กระเพาะอาหาร 

หลอดอาหาร หลอดอาหารจึงจะบีบตัวหลอดอาหาร หลอดอาหารจึงจะบีบตัวหลอดอาหาร หลอดอาหารจึงจะบีบตัว

ใหแอปเปลเคลื่อนที่ไปที่กระเพาะอาหาร 

หลอดอาหาร หลอดอาหารจึงจะบีบตัว

ใหแอปเปลเคลื่อนที่ไปที่กระเพาะอาหาร ใหแอปเปลเคลื่อนที่ไปที่กระเพาะอาหาร ใหแอปเปลเคลื่อนที่ไปที่กระเพาะอาหาร 
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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
มีอวัยวะที่ทําหนาที่ปองกันไมใหอาหารไหลยอนกลับ 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

คูมือครู4

ฟนผุ ประสิทธิภาพในการเคี้ยวอาหารฟนผุ ประสิทธิภาพในการเคี้ยวอาหาร

อหิวาตกโรค เปนตน

  -  ไมแปรงฟนหรือแปรงฟนไมสะอาด ทําให

อหิวาตกโรค เปนตนอหิวาตกโรค เปนตน

เกิดโรคระบบทางเดินอาหาร เชน ทองรวง 

อหิวาตกโรค เปนตน

เกิดโรคระบบทางเดินอาหาร เชน ทองรวง 

  -  กินอาหารที่ไมสะอาด สุกๆ ดิบๆ ทําให

เกิดโรคระบบทางเดินอาหาร เชน ทองรวง 

  -  ไมแปรงฟนหรือแปรงฟนไมสะอาด ทําให  -  ไมแปรงฟนหรือแปรงฟนไมสะอาด ทําให

อหิวาตกโรค เปนตน

  -  ไมแปรงฟนหรือแปรงฟนไมสะอาด ทําให

อหิวาตกโรค เปนตน

  -  ไมแปรงฟนหรือแปรงฟนไมสะอาด ทําให  -  ไมแปรงฟนหรือแปรงฟนไมสะอาด ทําให

อหิวาตกโรค เปนตน

  -  ไมแปรงฟนหรือแปรงฟนไมสะอาด ทําให  -  ไมแปรงฟนหรือแปรงฟนไมสะอาด ทําให  -  ไมแปรงฟนหรือแปรงฟนไมสะอาด ทําให  -  ไมแปรงฟนหรือแปรงฟนไมสะอาด ทําให  -  ไมแปรงฟนหรือแปรงฟนไมสะอาด ทําให  -  ไมแปรงฟนหรือแปรงฟนไมสะอาด ทําให

อหิวาตกโรค เปนตน

ฟนผุ ประสิทธิภาพในการเคี้ยวอาหาร

  -  ไมแปรงฟนหรือแปรงฟนไมสะอาด ทําให  -  ไมแปรงฟนหรือแปรงฟนไมสะอาด ทําให  -  ไมแปรงฟนหรือแปรงฟนไมสะอาด ทําให  -  ไมแปรงฟนหรือแปรงฟนไมสะอาด ทําให  -  ไมแปรงฟนหรือแปรงฟนไมสะอาด ทําให  -  ไมแปรงฟนหรือแปรงฟนไมสะอาด ทําให  -  ไมแปรงฟนหรือแปรงฟนไมสะอาด ทําให

อหิวาตกโรค เปนตนอหิวาตกโรค เปนตนอหิวาตกโรค เปนตนอหิวาตกโรค เปนตนอหิวาตกโรค เปนตนอหิวาตกโรค เปนตนอหิวาตกโรค เปนตน

เกิดโรคระบบทางเดินอาหาร เชน ทองรวง เกิดโรคระบบทางเดินอาหาร เชน ทองรวง เกิดโรคระบบทางเดินอาหาร เชน ทองรวง 

  -  กินอาหารที่ไมสะอาด สุกๆ ดิบๆ ทําให

  -  กินอาหารรสจัด ทําใหระบบทางเดินอาหาร  -  กินอาหารรสจัด ทําใหระบบทางเดินอาหาร

  -  กินอาหารที่ไมสะอาด สุกๆ ดิบๆ ทําให  -  กินอาหารที่ไมสะอาด สุกๆ ดิบๆ ทําให  -  กินอาหารที่ไมสะอาด สุกๆ ดิบๆ ทําให  -  กินอาหารที่ไมสะอาด สุกๆ ดิบๆ ทําให  -  กินอาหารที่ไมสะอาด สุกๆ ดิบๆ ทําให  -  กินอาหารที่ไมสะอาด สุกๆ ดิบๆ ทําให  -  กินอาหารที่ไมสะอาด สุกๆ ดิบๆ ทําให  -  กินอาหารที่ไมสะอาด สุกๆ ดิบๆ ทําให  -  กินอาหารที่ไมสะอาด สุกๆ ดิบๆ ทําให  -  กินอาหารที่ไมสะอาด สุกๆ ดิบๆ ทําให  -  กินอาหารที่ไมสะอาด สุกๆ ดิบๆ ทําให  -  กินอาหารที่ไมสะอาด สุกๆ ดิบๆ ทําให  -  กินอาหารที่ไมสะอาด สุกๆ ดิบๆ ทําให  -  กินอาหารที่ไมสะอาด สุกๆ ดิบๆ ทําให  -  กินอาหารที่ไมสะอาด สุกๆ ดิบๆ ทําให  -  กินอาหารที่ไมสะอาด สุกๆ ดิบๆ ทําให  -  กินอาหารที่ไมสะอาด สุกๆ ดิบๆ ทําให  -  กินอาหารที่ไมสะอาด สุกๆ ดิบๆ ทําให  -  กินอาหารที่ไมสะอาด สุกๆ ดิบๆ ทําให

ล้ินรับรสชาติอาหารและคลุกเคลาล้ินรับรสชาติอาหารและคลุกเคลา
อาหารใหเขากับนํ้าลาย เพื่อใหกลืน
ล้ินรับรสชาติอาหารและคลุกเคลาล้ินรับรสชาติอาหารและคลุกเคลา
นํา้ลาย ปากจะสงอาหารใหฟนบดเคีย้ว
ล้ินรับรสชาติอาหารและคลุกเคลา
นํา้ลาย ปากจะสงอาหารใหฟนบดเคีย้วนํา้ลาย ปากจะสงอาหารใหฟนบดเคีย้วนํา้ลาย ปากจะสงอาหารใหฟนบดเคีย้ว
ล้ินรับรสชาติอาหารและคลุกเคลา
นํา้ลาย ปากจะสงอาหารใหฟนบดเคีย้ว
ล้ินรับรสชาติอาหารและคลุกเคลา
นํา้ลาย ปากจะสงอาหารใหฟนบดเคีย้วนํา้ลาย ปากจะสงอาหารใหฟนบดเคีย้วนํา้ลาย ปากจะสงอาหารใหฟนบดเคีย้ว

อาหารใหเขากับนํ้าลาย เพื่อใหกลืนอาหารใหเขากับนํ้าลาย เพื่อใหกลืนอาหารใหเขากับนํ้าลาย เพื่อใหกลืน
ล้ินรับรสชาติอาหารและคลุกเคลา
อาหารใหเขากับนํ้าลาย เพื่อใหกลืน
ล้ินรับรสชาติอาหารและคลุกเคลาล้ินรับรสชาติอาหารและคลุกเคลา
อาหารใหเขากับนํ้าลาย เพื่อใหกลืน
ล้ินรับรสชาติอาหารและคลุกเคลา
อาหารใหเขากับนํ้าลาย เพื่อใหกลืน
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ยอยอาหารใหมขีนาดเลก็ลง จนทาํใหรางกายสามารถนาํไปใชได ระบบยอยอาหารยอยอาหารใหมขีนาดเลก็ลง จนทาํใหรางกายสามารถนาํไปใชได ระบบยอยอาหารยอยอาหารใหมขีนาดเลก็ลง จนทาํใหรางกายสามารถนาํไปใชได ระบบยอยอาหาร
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  ตอมนํ้าลายทั้ง 3 คู จะสรางนํ้าลายที่มีนํ้ายอยอาหารจําพวกแปง  ตอมนํ้าลายทั้ง 3 คู จะสรางนํ้าลายที่มีนํ้ายอยอาหารจําพวกแปง  ตอมนํ้าลายทั้ง 3 คู จะสรางนํ้าลายที่มีนํ้ายอยอาหารจําพวกแปง  ตอมนํ้าลายทั้ง 3 คู จะสรางนํ้าลายที่มีนํ้ายอยอาหารจําพวกแปง  ตอมนํ้าลายทั้ง 3 คู จะสรางนํ้าลายที่มีนํ้ายอยอาหารจําพวกแปง  ตอมนํ้าลายทั้ง 3 คู จะสรางนํ้าลายที่มีนํ้ายอยอาหารจําพวกแปง  ตอมนํ้าลายทั้ง 3 คู จะสรางนํ้าลายที่มีนํ้ายอยอาหารจําพวกแปง  ตอมนํ้าลายทั้ง 3 คู จะสรางนํ้าลายที่มีนํ้ายอยอาหารจําพวกแปง  ตอมนํ้าลายทั้ง 3 คู จะสรางนํ้าลายที่มีนํ้ายอยอาหารจําพวกแปง  ตอมนํ้าลายทั้ง 3 คู จะสรางนํ้าลายที่มีนํ้ายอยอาหารจําพวกแปง  ตอมนํ้าลายทั้ง 3 คู จะสรางนํ้าลายที่มีนํ้ายอยอาหารจําพวกแปง  ตอมนํ้าลายทั้ง 3 คู จะสรางนํ้าลายที่มีนํ้ายอยอาหารจําพวกแปง
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ขอสอบเนนขอสอบเนนขอสอบเนนขอสอบเนนขอสอบเนนขอสอบเนนขอสอบเนนขอสอบเนนขอสอบเนนขอสอบเนนขอสอบเนนขอสอบเนนขอสอบเนน



กระตุนความสนใจ

Engage

สํารวจคนหา

Explore

อธิบายความรู

Explain

ขยายความเขาใจ

Expand

ตรวจสอบผล

Evaluate

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

คูมือครู 5

โรคที่เกี่ยวของกับระบบยอยอาหารโรคที่เกี่ยวของกับระบบยอยอาหารโรคที่เกี่ยวของกับระบบยอยอาหาร

•   ถาเรากินอาหารไมตรงเวลาหรือกินอาหารรสจัด หรือเกิด•   ถาเรากินอาหารไมตรงเวลาหรือกินอาหารรสจัด หรือเกิด

โรคที่เกี่ยวของกับระบบยอยอาหารโรคที่เกี่ยวของกับระบบยอยอาหารโรคที่เกี่ยวของกับระบบยอยอาหารโรคที่เกี่ยวของกับระบบยอยอาหาร

ที่เรียกวา อุจจาระ และขับถายออกจากรางกายที่เรียกวา อุจจาระ และขับถายออกจากรางกายที่เรียกวา อุจจาระ และขับถายออกจากรางกายที่เรียกวา อุจจาระ และขับถายออกจากรางกาย

ทวารหนัก ลําไสใหญไมไดทําหนาที่ในการยอยอาหารแตจะดูดซึมนํ้า
และเกลือแรบางสวนออกจากกากอาหาร ทําใหกากอาหารเปนกอน
ทวารหนัก ลําไสใหญไมไดทําหนาที่ในการยอยอาหารแตจะดูดซึมนํ้า
เปนอวยัวะทีเ่ปนทอกลวงขนาดใหญ สวนปลายมกีลามเนือ้หรูดู เรยีกวา
ทวารหนัก ลําไสใหญไมไดทําหนาที่ในการยอยอาหารแตจะดูดซึมนํ้า
เปนอวยัวะทีเ่ปนทอกลวงขนาดใหญ สวนปลายมกีลามเนือ้หรูดู เรยีกวาเปนอวยัวะทีเ่ปนทอกลวงขนาดใหญ สวนปลายมกีลามเนือ้หรูดู เรยีกวา
ทวารหนัก ลําไสใหญไมไดทําหนาที่ในการยอยอาหารแตจะดูดซึมนํ้า
เปนอวยัวะทีเ่ปนทอกลวงขนาดใหญ สวนปลายมกีลามเนือ้หรูดู เรยีกวา
ทวารหนัก ลําไสใหญไมไดทําหนาที่ในการยอยอาหารแตจะดูดซึมนํ้า
เปนอวยัวะทีเ่ปนทอกลวงขนาดใหญ สวนปลายมกีลามเนือ้หรูดู เรยีกวาเปนอวยัวะทีเ่ปนทอกลวงขนาดใหญ สวนปลายมกีลามเนือ้หรูดู เรยีกวา
ทวารหนัก ลําไสใหญไมไดทําหนาที่ในการยอยอาหารแตจะดูดซึมนํ้า
เปนอวยัวะทีเ่ปนทอกลวงขนาดใหญ สวนปลายมกีลามเนือ้หรูดู เรยีกวา
ทวารหนัก ลําไสใหญไมไดทําหนาที่ในการยอยอาหารแตจะดูดซึมนํ้า
เปนอวยัวะทีเ่ปนทอกลวงขนาดใหญ สวนปลายมกีลามเนือ้หรูดู เรยีกวาเปนอวยัวะทีเ่ปนทอกลวงขนาดใหญ สวนปลายมกีลามเนือ้หรูดู เรยีกวาเปนอวยัวะทีเ่ปนทอกลวงขนาดใหญ สวนปลายมกีลามเนือ้หรูดู เรยีกวา

และเกลือแรบางสวนออกจากกากอาหาร ทําใหกากอาหารเปนกอนและเกลือแรบางสวนออกจากกากอาหาร ทําใหกากอาหารเปนกอน
ทวารหนัก ลําไสใหญไมไดทําหนาที่ในการยอยอาหารแตจะดูดซึมนํ้าทวารหนัก ลําไสใหญไมไดทําหนาที่ในการยอยอาหารแตจะดูดซึมนํ้า
และเกลือแรบางสวนออกจากกากอาหาร ทําใหกากอาหารเปนกอน
ทวารหนัก ลําไสใหญไมไดทําหนาที่ในการยอยอาหารแตจะดูดซึมนํ้าทวารหนัก ลําไสใหญไมไดทําหนาที่ในการยอยอาหารแตจะดูดซึมนํ้า
และเกลือแรบางสวนออกจากกากอาหาร ทําใหกากอาหารเปนกอนและเกลือแรบางสวนออกจากกากอาหาร ทําใหกากอาหารเปนกอน
ทวารหนัก ลําไสใหญไมไดทําหนาที่ในการยอยอาหารแตจะดูดซึมนํ้าทวารหนัก ลําไสใหญไมไดทําหนาที่ในการยอยอาหารแตจะดูดซึมนํ้า
และเกลือแรบางสวนออกจากกากอาหาร ทําใหกากอาหารเปนกอน
ที่เรียกวา อุจจาระ และขับถายออกจากรางกาย
และเกลือแรบางสวนออกจากกากอาหาร ทําใหกากอาหารเปนกอนและเกลือแรบางสวนออกจากกากอาหาร ทําใหกากอาหารเปนกอนและเกลือแรบางสวนออกจากกากอาหาร ทําใหกากอาหารเปนกอนและเกลือแรบางสวนออกจากกากอาหาร ทําใหกากอาหารเปนกอน
ทวารหนัก ลําไสใหญไมไดทําหนาที่ในการยอยอาหารแตจะดูดซึมนํ้าทวารหนัก ลําไสใหญไมไดทําหนาที่ในการยอยอาหารแตจะดูดซึมนํ้า
และเกลือแรบางสวนออกจากกากอาหาร ทําใหกากอาหารเปนกอน
ทวารหนัก ลําไสใหญไมไดทําหนาที่ในการยอยอาหารแตจะดูดซึมนํ้า

ที่เรียกวา อุจจาระ และขับถายออกจากรางกาย

ทวารหนัก ลําไสใหญไมไดทําหนาที่ในการยอยอาหารแตจะดูดซึมนํ้า
และเกลือแรบางสวนออกจากกากอาหาร ทําใหกากอาหารเปนกอนและเกลือแรบางสวนออกจากกากอาหาร ทําใหกากอาหารเปนกอนและเกลือแรบางสวนออกจากกากอาหาร ทําใหกากอาหารเปนกอนและเกลือแรบางสวนออกจากกากอาหาร ทําใหกากอาหารเปนกอนและเกลือแรบางสวนออกจากกากอาหาร ทําใหกากอาหารเปนกอนและเกลือแรบางสวนออกจากกากอาหาร ทําใหกากอาหารเปนกอนและเกลือแรบางสวนออกจากกากอาหาร ทําใหกากอาหารเปนกอน
ทวารหนัก ลําไสใหญไมไดทําหนาที่ในการยอยอาหารแตจะดูดซึมนํ้าทวารหนัก ลําไสใหญไมไดทําหนาที่ในการยอยอาหารแตจะดูดซึมนํ้าทวารหนัก ลําไสใหญไมไดทําหนาที่ในการยอยอาหารแตจะดูดซึมนํ้าทวารหนัก ลําไสใหญไมไดทําหนาที่ในการยอยอาหารแตจะดูดซึมนํ้าทวารหนัก ลําไสใหญไมไดทําหนาที่ในการยอยอาหารแตจะดูดซึมนํ้าทวารหนัก ลําไสใหญไมไดทําหนาที่ในการยอยอาหารแตจะดูดซึมนํ้าทวารหนัก ลําไสใหญไมไดทําหนาที่ในการยอยอาหารแตจะดูดซึมนํ้าทวารหนัก ลําไสใหญไมไดทําหนาที่ในการยอยอาหารแตจะดูดซึมนํ้า
เปนอวยัวะทีเ่ปนทอกลวงขนาดใหญ สวนปลายมกีลามเนือ้หรูดู เรยีกวา
ทวารหนัก ลําไสใหญไมไดทําหนาที่ในการยอยอาหารแตจะดูดซึมนํ้า
เปนอวยัวะทีเ่ปนทอกลวงขนาดใหญ สวนปลายมกีลามเนือ้หรูดู เรยีกวา
ทวารหนัก ลําไสใหญไมไดทําหนาที่ในการยอยอาหารแตจะดูดซึมนํ้า
เปนอวยัวะทีเ่ปนทอกลวงขนาดใหญ สวนปลายมกีลามเนือ้หรูดู เรยีกวา
ทวารหนัก ลําไสใหญไมไดทําหนาที่ในการยอยอาหารแตจะดูดซึมนํ้า
เปนอวยัวะทีเ่ปนทอกลวงขนาดใหญ สวนปลายมกีลามเนือ้หรูดู เรยีกวาเปนอวยัวะทีเ่ปนทอกลวงขนาดใหญ สวนปลายมกีลามเนือ้หรูดู เรยีกวา
ทวารหนัก ลําไสใหญไมไดทําหนาที่ในการยอยอาหารแตจะดูดซึมนํ้า
เปนอวยัวะทีเ่ปนทอกลวงขนาดใหญ สวนปลายมกีลามเนือ้หรูดู เรยีกวา
ทวารหนัก ลําไสใหญไมไดทําหนาที่ในการยอยอาหารแตจะดูดซึมนํ้า
เปนอวยัวะทีเ่ปนทอกลวงขนาดใหญ สวนปลายมกีลามเนือ้หรูดู เรยีกวาเปนอวยัวะทีเ่ปนทอกลวงขนาดใหญ สวนปลายมกีลามเนือ้หรูดู เรยีกวาเปนอวยัวะทีเ่ปนทอกลวงขนาดใหญ สวนปลายมกีลามเนือ้หรูดู เรยีกวาเปนอวยัวะทีเ่ปนทอกลวงขนาดใหญ สวนปลายมกีลามเนือ้หรูดู เรยีกวาเปนอวยัวะทีเ่ปนทอกลวงขนาดใหญ สวนปลายมกีลามเนือ้หรูดู เรยีกวา

   ใบงาน

จากแบบวัดฯ สุขศึกษาฯ ป.5จากแบบวัดฯ สุขศึกษาฯ ป.5

   ใบงาน   ใบงาน

จากแบบวัดฯ สุขศึกษาฯ ป.5

ระบบยอยอาหารลงในสมุด

 ใหนักเรียนทํากิจกรรมรวบยอดที่ 1.1 ขอ 2 

ระบบยอยอาหารลงในสมุด

 ใหนักเรียนทํากิจกรรมรวบยอดที่ 1.1 ขอ 2 

ระบบยอยอาหารลงในสมุด

 ใหนักเรียนเขียนแผนผังความคิดแสดงวิธีดูแล

ระบบยอยอาหารลงในสมุด

 ใหนักเรียนเขียนแผนผังความคิดแสดงวิธีดูแล ใหนักเรียนเขียนแผนผังความคิดแสดงวิธีดูแล

ระบบยอยอาหารลงในสมุด

 ใหนักเรียนเขียนแผนผังความคิดแสดงวิธีดูแล ใหนักเรียนเขียนแผนผังความคิดแสดงวิธีดูแล

 ใหนักเรียนทํากิจกรรมรวบยอดที่ 1.1 ขอ 2  ใหนักเรียนทํากิจกรรมรวบยอดที่ 1.1 ขอ 2  ใหนักเรียนทํากิจกรรมรวบยอดที่ 1.1 ขอ 2 

ระบบยอยอาหารลงในสมุด

 ใหนักเรียนทํากิจกรรมรวบยอดที่ 1.1 ขอ 2  ใหนักเรียนทํากิจกรรมรวบยอดที่ 1.1 ขอ 2  ใหนักเรียนทํากิจกรรมรวบยอดที่ 1.1 ขอ 2 

ระบบยอยอาหารลงในสมุด

 ใหนักเรียนทํากิจกรรมรวบยอดที่ 1.1 ขอ 2  ใหนักเรียนทํากิจกรรมรวบยอดที่ 1.1 ขอ 2  ใหนักเรียนทํากิจกรรมรวบยอดที่ 1.1 ขอ 2  ใหนักเรียนทํากิจกรรมรวบยอดที่ 1.1 ขอ 2 

ระบบยอยอาหารลงในสมุด

 ใหนักเรียนทํากิจกรรมรวบยอดที่ 1.1 ขอ 2  ใหนักเรียนทํากิจกรรมรวบยอดที่ 1.1 ขอ 2  ใหนักเรียนทํากิจกรรมรวบยอดที่ 1.1 ขอ 2  ใหนักเรียนทํากิจกรรมรวบยอดที่ 1.1 ขอ 2  ใหนักเรียนทํากิจกรรมรวบยอดที่ 1.1 ขอ 2  ใหนักเรียนทํากิจกรรมรวบยอดที่ 1.1 ขอ 2 

ระบบยอยอาหารลงในสมุด

 ใหนักเรียนทํากิจกรรมรวบยอดที่ 1.1 ขอ 2 

จากแบบวัดฯ สุขศึกษาฯ ป.5

 ใหนักเรียนทํากิจกรรมรวบยอดที่ 1.1 ขอ 2  ใหนักเรียนทํากิจกรรมรวบยอดที่ 1.1 ขอ 2  ใหนักเรียนทํากิจกรรมรวบยอดที่ 1.1 ขอ 2  ใหนักเรียนทํากิจกรรมรวบยอดที่ 1.1 ขอ 2  ใหนักเรียนทํากิจกรรมรวบยอดที่ 1.1 ขอ 2  ใหนักเรียนทํากิจกรรมรวบยอดที่ 1.1 ขอ 2  ใหนักเรียนทํากิจกรรมรวบยอดที่ 1.1 ขอ 2  ใหนักเรียนทํากิจกรรมรวบยอดที่ 1.1 ขอ 2  ใหนักเรียนทํากิจกรรมรวบยอดที่ 1.1 ขอ 2 

ระบบยอยอาหารลงในสมุด

 ใหนักเรียนทํากิจกรรมรวบยอดที่ 1.1 ขอ 2 

ระบบยอยอาหารลงในสมุด

 ใหนักเรียนทํากิจกรรมรวบยอดที่ 1.1 ขอ 2 

ระบบยอยอาหารลงในสมุดระบบยอยอาหารลงในสมุดระบบยอยอาหารลงในสมุดระบบยอยอาหารลงในสมุดระบบยอยอาหารลงในสมุดระบบยอยอาหารลงในสมุดระบบยอยอาหารลงในสมุดระบบยอยอาหารลงในสมุด

 ใหนักเรียนเขียนแผนผังความคิดแสดงวิธีดูแล ใหนักเรียนเขียนแผนผังความคิดแสดงวิธีดูแล ใหนักเรียนเขียนแผนผังความคิดแสดงวิธีดูแล

 ใหนักเรียนเขียนอธิบายการทํางานของระบบ ใหนักเรียนเขียนอธิบายการทํางานของระบบ ใหนักเรียนเขียนอธิบายการทํางานของระบบ

Expand

ยอยอาหารเปนแผนภาพ แลวสงครูยอยอาหารเปนแผนภาพ แลวสงครู

 ใหนักเรียนเขียนอธิบายการทํางานของระบบ

ยอยอาหารเปนแผนภาพ แลวสงครูยอยอาหารเปนแผนภาพ แลวสงครู

 ใหนักเรียนเขียนอธิบายการทํางานของระบบ

ยอยอาหารเปนแผนภาพ แลวสงครูยอยอาหารเปนแผนภาพ แลวสงครู

 ใหนักเรียนเขียนอธิบายการทํางานของระบบ

ยอยอาหารเปนแผนภาพ แลวสงครูยอยอาหารเปนแผนภาพ แลวสงครูยอยอาหารเปนแผนภาพ แลวสงครูยอยอาหารเปนแผนภาพ แลวสงครูยอยอาหารเปนแผนภาพ แลวสงครูยอยอาหารเปนแผนภาพ แลวสงครูยอยอาหารเปนแผนภาพ แลวสงครู

 ใหนักเรียนเขียนอธิบายการทํางานของระบบ

ยอยอาหารเปนแผนภาพ แลวสงครูยอยอาหารเปนแผนภาพ แลวสงครู

 ใหนักเรียนเขียนอธิบายการทํางานของระบบ

ใหนักเรียนเขียนแผนผังความคิดแสดงอาหารที่มีประโยชนตอสุขภาพ ใหนักเรียนเขียนแผนผังความคิดแสดงอาหารที่มีประโยชนตอสุขภาพ 

การเจริญเติบโตและพัฒนาการ โดยเกี่ยวของกับระบบยอยอาหารการเจริญเติบโตและพัฒนาการ โดยเกี่ยวของกับระบบยอยอาหาร

ใหนักเรียนเขียนแผนผังความคิดแสดงอาหารที่มีประโยชนตอสุขภาพ ใหนักเรียนเขียนแผนผังความคิดแสดงอาหารที่มีประโยชนตอสุขภาพ ใหนักเรียนเขียนแผนผังความคิดแสดงอาหารที่มีประโยชนตอสุขภาพ ใหนักเรียนเขียนแผนผังความคิดแสดงอาหารที่มีประโยชนตอสุขภาพ ใหนักเรียนเขียนแผนผังความคิดแสดงอาหารที่มีประโยชนตอสุขภาพ 

แลวอธิบายหนาที่ เพื่อใหเกิดความเขาใจวาอวัยวะในรางกายมีกาแลวอธิบายหนาที่ เพื่อใหเกิดความเขาใจวาอวัยวะในรางกายมีกา

 ครูบูรณาการความรูในสาระสุขศึกษาฯ กับสาระวิทยาศาสตร เรื่องหนาที่

ของอวัยวะในรางกาย โดยเขียนแผนภาพแสดงหนาที่ของอวัยวะในรางกาย

 ครูบูรณาการความรูในสาระสุขศึกษาฯ กับสาระวิทยาศาสตร เรื่องหนาที่

ของอวัยวะในรางกาย โดยเขียนแผนภาพแสดงหนาที่ของอวัยวะในรางกาย

 ครูบูรณาการความรูในสาระสุขศึกษาฯ กับสาระวิทยาศาสตร เรื่องหนาที่ ครูบูรณาการความรูในสาระสุขศึกษาฯ กับสาระวิทยาศาสตร เรื่องหนาที่ ครูบูรณาการความรูในสาระสุขศึกษาฯ กับสาระวิทยาศาสตร เรื่องหนาที่

เชื่อมสาระเชื่อมสาระเชื่อมสาระเชื่อมสาระเชื่อมสาระเชื่อมสาระเชื่อมสาระเชื่อมสาระเชื่อมสาระเชื่อมสาระเชื่อมสาระเชื่อมสาระเชื่อมสาระเชื่อมสาระเชื่อมสาระเชื่อมสาระเชื่อมสาระเชื่อมสาระ

ของอวัยวะในรางกาย โดยเขียนแผนภาพแสดงหนาที่ของอวัยวะในรางกายของอวัยวะในรางกาย โดยเขียนแผนภาพแสดงหนาที่ของอวัยวะในรางกายของอวัยวะในรางกาย โดยเขียนแผนภาพแสดงหนาที่ของอวัยวะในรางกาย

 ครูบูรณาการความรูในสาระสุขศึกษาฯ กับสาระวิทยาศาสตร เรื่องหนาที่

ของอวัยวะในรางกาย โดยเขียนแผนภาพแสดงหนาที่ของอวัยวะในรางกายของอวัยวะในรางกาย โดยเขียนแผนภาพแสดงหนาที่ของอวัยวะในรางกาย

 ครูบูรณาการความรูในสาระสุขศึกษาฯ กับสาระวิทยาศาสตร เรื่องหนาที่

ของอวัยวะในรางกาย โดยเขียนแผนภาพแสดงหนาที่ของอวัยวะในรางกายของอวัยวะในรางกาย โดยเขียนแผนภาพแสดงหนาที่ของอวัยวะในรางกายของอวัยวะในรางกาย โดยเขียนแผนภาพแสดงหนาที่ของอวัยวะในรางกายของอวัยวะในรางกาย โดยเขียนแผนภาพแสดงหนาที่ของอวัยวะในรางกาย

 ครูบูรณาการความรูในสาระสุขศึกษาฯ กับสาระวิทยาศาสตร เรื่องหนาที่

ของอวัยวะในรางกาย โดยเขียนแผนภาพแสดงหนาที่ของอวัยวะในรางกาย

แลวอธิบายหนาที่ เพื่อใหเกิดความเขาใจวาอวัยวะในรางกายมีกา

ของอวัยวะในรางกาย โดยเขียนแผนภาพแสดงหนาที่ของอวัยวะในรางกายของอวัยวะในรางกาย โดยเขียนแผนภาพแสดงหนาที่ของอวัยวะในรางกายของอวัยวะในรางกาย โดยเขียนแผนภาพแสดงหนาที่ของอวัยวะในรางกาย

แลวอธิบายหนาที่ เพื่อใหเกิดความเขาใจวาอวัยวะในรางกายมีกา

ของอวัยวะในรางกาย โดยเขียนแผนภาพแสดงหนาที่ของอวัยวะในรางกายของอวัยวะในรางกาย โดยเขียนแผนภาพแสดงหนาที่ของอวัยวะในรางกายของอวัยวะในรางกาย โดยเขียนแผนภาพแสดงหนาที่ของอวัยวะในรางกาย

 ครูบูรณาการความรูในสาระสุขศึกษาฯ กับสาระวิทยาศาสตร เรื่องหนาที่

ของอวัยวะในรางกาย โดยเขียนแผนภาพแสดงหนาที่ของอวัยวะในรางกาย

แลวอธิบายหนาที่ เพื่อใหเกิดความเขาใจวาอวัยวะในรางกายมีกา

ของอวัยวะในรางกาย โดยเขียนแผนภาพแสดงหนาที่ของอวัยวะในรางกายของอวัยวะในรางกาย โดยเขียนแผนภาพแสดงหนาที่ของอวัยวะในรางกายของอวัยวะในรางกาย โดยเขียนแผนภาพแสดงหนาที่ของอวัยวะในรางกายของอวัยวะในรางกาย โดยเขียนแผนภาพแสดงหนาที่ของอวัยวะในรางกายของอวัยวะในรางกาย โดยเขียนแผนภาพแสดงหนาที่ของอวัยวะในรางกายของอวัยวะในรางกาย โดยเขียนแผนภาพแสดงหนาที่ของอวัยวะในรางกายของอวัยวะในรางกาย โดยเขียนแผนภาพแสดงหนาที่ของอวัยวะในรางกายของอวัยวะในรางกาย โดยเขียนแผนภาพแสดงหนาที่ของอวัยวะในรางกายของอวัยวะในรางกาย โดยเขียนแผนภาพแสดงหนาที่ของอวัยวะในรางกายของอวัยวะในรางกาย โดยเขียนแผนภาพแสดงหนาที่ของอวัยวะในรางกาย

 ครูบูรณาการความรูในสาระสุขศึกษาฯ กับสาระวิทยาศาสตร เรื่องหนาที่

ของอวัยวะในรางกาย โดยเขียนแผนภาพแสดงหนาที่ของอวัยวะในรางกาย

 ครูบูรณาการความรูในสาระสุขศึกษาฯ กับสาระวิทยาศาสตร เรื่องหนาที่

ของอวัยวะในรางกาย โดยเขียนแผนภาพแสดงหนาที่ของอวัยวะในรางกาย

 ครูบูรณาการความรูในสาระสุขศึกษาฯ กับสาระวิทยาศาสตร เรื่องหนาที่ ครูบูรณาการความรูในสาระสุขศึกษาฯ กับสาระวิทยาศาสตร เรื่องหนาที่ ครูบูรณาการความรูในสาระสุขศึกษาฯ กับสาระวิทยาศาสตร เรื่องหนาที่ ครูบูรณาการความรูในสาระสุขศึกษาฯ กับสาระวิทยาศาสตร เรื่องหนาที่ ครูบูรณาการความรูในสาระสุขศึกษาฯ กับสาระวิทยาศาสตร เรื่องหนาที่ ครูบูรณาการความรูในสาระสุขศึกษาฯ กับสาระวิทยาศาสตร เรื่องหนาที่

๕๕



ตรวจสอบผล

Evaluate

ขยายความเขาใจ

Expand

อธิบายความรู

Explain

สํารวจคนหา

Explore

กระตุนความสนใจ

Engage

อธบิายความรู
Explain

 นักเรียนควรรู

 1  อุจจาระ อุจจาระปกติจะมีสีนํ้าตาลออนจนถึงนํ้าตาลเขม มีลักษณะออนนุม 

สีของอุจจาระขึ้นอยูกับอาหารที่กิน แตอุจจาระปกติมักจะมีสีอยูระหวาง สีเขียว 

สีเหลือง สีนํ้าตาล ถาอุจจาระมีลักษณะผิดปกติ เชน มีเลือดปะปน มีสีดําสนิท 

มีสีขาวซีด มีมูก มีหนอง มีพยาธิ เปนตน ควรรีบไปพบแพทย

 ถานกัเรยีนกลัน้อจุจาระเปนเวลานานๆ 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

และอาจทําใหลมหายใจมีกลิ่นเหม็น)และอาจทําใหลมหายใจมีกลิ่นเหม็น)และอาจทําใหลมหายใจมีกลิ่นเหม็น)และอาจทําใหลมหายใจมีกลิ่นเหม็น)และอาจทําใหลมหายใจมีกลิ่นเหม็น)และอาจทําใหลมหายใจมีกลิ่นเหม็น)

เพราะลําไสใหญจะดูดซึมนํ้ากลับเขาสู

รางกาย อาจทําใหเปนโรคริดสีดวงทวารได 

ขับถายลําบาก เนื่องจากกอนอุจจาระแข็ง 

เพราะลําไสใหญจะดูดซึมนํ้ากลับเขาสู

ขับถายลําบาก เนื่องจากกอนอุจจาระแข็ง 

เพราะลําไสใหญจะดูดซึมนํ้ากลับเขาสู

รางกาย อาจทําใหเปนโรคริดสีดวงทวารได รางกาย อาจทําใหเปนโรคริดสีดวงทวารได 

เพราะลําไสใหญจะดูดซึมนํ้ากลับเขาสูเพราะลําไสใหญจะดูดซึมนํ้ากลับเขาสู

รางกาย อาจทําใหเปนโรคริดสีดวงทวารได 

เพราะลําไสใหญจะดูดซึมนํ้ากลับเขาสูเพราะลําไสใหญจะดูดซึมนํ้ากลับเขาสูเพราะลําไสใหญจะดูดซึมนํ้ากลับเขาสู

รางกาย อาจทําใหเปนโรคริดสีดวงทวารได รางกาย อาจทําใหเปนโรคริดสีดวงทวารได 

เพราะลําไสใหญจะดูดซึมนํ้ากลับเขาสูเพราะลําไสใหญจะดูดซึมนํ้ากลับเขาสู

รางกาย อาจทําใหเปนโรคริดสีดวงทวารได รางกาย อาจทําใหเปนโรคริดสีดวงทวารได รางกาย อาจทําใหเปนโรคริดสีดวงทวารได รางกาย อาจทําใหเปนโรคริดสีดวงทวารได รางกาย อาจทําใหเปนโรคริดสีดวงทวารได 

เพราะลําไสใหญจะดูดซึมนํ้ากลับเขาสูเพราะลําไสใหญจะดูดซึมนํ้ากลับเขาสูเพราะลําไสใหญจะดูดซึมนํ้ากลับเขาสู

รางกาย อาจทําใหเปนโรคริดสีดวงทวารได 

เพราะลําไสใหญจะดูดซึมนํ้ากลับเขาสู

รางกาย อาจทําใหเปนโรคริดสีดวงทวารได รางกาย อาจทําใหเปนโรคริดสีดวงทวารได รางกาย อาจทําใหเปนโรคริดสีดวงทวารได รางกาย อาจทําใหเปนโรคริดสีดวงทวารได รางกาย อาจทําใหเปนโรคริดสีดวงทวารได รางกาย อาจทําใหเปนโรคริดสีดวงทวารได 

และขับเมือกออกมาหลอลื่นกากอาหาร
ดดูซมึนํา้และเกลอืแรออกจากกากอาหาร
และขับเมือกออกมาหลอลื่นกากอาหาร
ดดูซมึนํา้และเกลอืแรออกจากกากอาหาร
และขับเมือกออกมาหลอลื่นกากอาหาร
ดดูซมึนํา้และเกลอืแรออกจากกากอาหารดดูซมึนํา้และเกลอืแรออกจากกากอาหาร
เปนลําไสที่ตอจากลําไสเล็ก ทําหนาที่
ดดูซมึนํา้และเกลอืแรออกจากกากอาหาร
เปนลําไสที่ตอจากลําไสเล็ก ทําหนาที่
ดดูซมึนํา้และเกลอืแรออกจากกากอาหาร
และขับเมือกออกมาหลอลื่นกากอาหารและขับเมือกออกมาหลอลื่นกากอาหารและขับเมือกออกมาหลอลื่นกากอาหารและขับเมือกออกมาหลอลื่นกากอาหารและขับเมือกออกมาหลอลื่นกากอาหารและขับเมือกออกมาหลอลื่นกากอาหาร
ดดูซมึนํา้และเกลอืแรออกจากกากอาหาร
และขับเมือกออกมาหลอลื่นกากอาหาร
ดดูซมึนํา้และเกลอืแรออกจากกากอาหารดดูซมึนํา้และเกลอืแรออกจากกากอาหาร
และขับเมือกออกมาหลอลื่นกากอาหาร
ดดูซมึนํา้และเกลอืแรออกจากกากอาหาร
และขับเมือกออกมาหลอลื่นกากอาหาร
ดดูซมึนํา้และเกลอืแรออกจากกากอาหารดดูซมึนํา้และเกลอืแรออกจากกากอาหารดดูซมึนํา้และเกลอืแรออกจากกากอาหาร
และขับเมือกออกมาหลอลื่นกากอาหาร
ดดูซมึนํา้และเกลอืแรออกจากกากอาหารดดูซมึนํา้และเกลอืแรออกจากกากอาหารดดูซมึนํา้และเกลอืแรออกจากกากอาหารดดูซมึนํา้และเกลอืแรออกจากกากอาหารดดูซมึนํา้และเกลอืแรออกจากกากอาหารดดูซมึนํา้และเกลอืแรออกจากกากอาหารดดูซมึนํา้และเกลอืแรออกจากกากอาหารดดูซมึนํา้และเกลอืแรออกจากกากอาหาร

ของอวัยวะที่สําคัญ ดังนี้

เปนลําไสที่ตอจากลําไสเล็ก ทําหนาที่เปนลําไสที่ตอจากลําไสเล็ก ทําหนาที่

 การทีก่ากอาหารถูกขบัออกจากรางกายได เปนเพราะการทาํงานรวมกนั การทีก่ากอาหารถูกขบัออกจากรางกายได เปนเพราะการทาํงานรวมกนั

 “กากอาหารจะถูกขับออกจากรางกายไดอยางไร” “กากอาหารจะถูกขับออกจากรางกายไดอยางไร” “กากอาหารจะถูกขับออกจากรางกายไดอยางไร” “กากอาหารจะถูกขับออกจากรางกายไดอยางไร”

 การทีก่ากอาหารถูกขบัออกจากรางกายได เปนเพราะการทาํงานรวมกนั การทีก่ากอาหารถูกขบัออกจากรางกายได เปนเพราะการทาํงานรวมกนั การทีก่ากอาหารถูกขบัออกจากรางกายได เปนเพราะการทาํงานรวมกนั การทีก่ากอาหารถูกขบัออกจากรางกายได เปนเพราะการทาํงานรวมกนั การทีก่ากอาหารถูกขบัออกจากรางกายได เปนเพราะการทาํงานรวมกนั การทีก่ากอาหารถูกขบัออกจากรางกายได เปนเพราะการทาํงานรวมกนั การทีก่ากอาหารถูกขบัออกจากรางกายได เปนเพราะการทาํงานรวมกนั การทีก่ากอาหารถูกขบัออกจากรางกายได เปนเพราะการทาํงานรวมกนั การทีก่ากอาหารถูกขบัออกจากรางกายได เปนเพราะการทาํงานรวมกนั การทีก่ากอาหารถูกขบัออกจากรางกายได เปนเพราะการทาํงานรวมกนั การทีก่ากอาหารถูกขบัออกจากรางกายได เปนเพราะการทาํงานรวมกนั การทีก่ากอาหารถูกขบัออกจากรางกายได เปนเพราะการทาํงานรวมกนั การทีก่ากอาหารถูกขบัออกจากรางกายได เปนเพราะการทาํงานรวมกนั การทีก่ากอาหารถูกขบัออกจากรางกายได เปนเพราะการทาํงานรวมกนั การทีก่ากอาหารถูกขบัออกจากรางกายได เปนเพราะการทาํงานรวมกนั การทีก่ากอาหารถูกขบัออกจากรางกายได เปนเพราะการทาํงานรวมกนั การทีก่ากอาหารถูกขบัออกจากรางกายได เปนเพราะการทาํงานรวมกนั การทีก่ากอาหารถูกขบัออกจากรางกายได เปนเพราะการทาํงานรวมกนั การทีก่ากอาหารถูกขบัออกจากรางกายได เปนเพราะการทาํงานรวมกนั การทีก่ากอาหารถูกขบัออกจากรางกายได เปนเพราะการทาํงานรวมกนั การทีก่ากอาหารถูกขบัออกจากรางกายได เปนเพราะการทาํงานรวมกนั การทีก่ากอาหารถูกขบัออกจากรางกายได เปนเพราะการทาํงานรวมกนั การทีก่ากอาหารถูกขบัออกจากรางกายได เปนเพราะการทาํงานรวมกนั การทีก่ากอาหารถูกขบัออกจากรางกายได เปนเพราะการทาํงานรวมกนั การทีก่ากอาหารถูกขบัออกจากรางกายได เปนเพราะการทาํงานรวมกนั การทีก่ากอาหารถูกขบัออกจากรางกายได เปนเพราะการทาํงานรวมกนั การทีก่ากอาหารถูกขบัออกจากรางกายได เปนเพราะการทาํงานรวมกนั การทีก่ากอาหารถูกขบัออกจากรางกายได เปนเพราะการทาํงานรวมกนั การทีก่ากอาหารถูกขบัออกจากรางกายได เปนเพราะการทาํงานรวมกนั การทีก่ากอาหารถูกขบัออกจากรางกายได เปนเพราะการทาํงานรวมกนั การทีก่ากอาหารถูกขบัออกจากรางกายได เปนเพราะการทาํงานรวมกนั การทีก่ากอาหารถูกขบัออกจากรางกายได เปนเพราะการทาํงานรวมกนั
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 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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ขับถายลําบาก เกิดการระคายเคืองลําไสใหญและทวารหนัก อาจเปน

โรคริดสีดวงทวารได และถาอุจจาระกลับเขาไปในเลือด เลือดที่มีสา

ขับถายลําบาก เกิดการระคายเคืองลําไสใหญและทวารหนัก อาจเปน

โรคริดสีดวงทวารได และถาอุจจาระกลับเขาไปในเลือด เลือดที่มีสา

ขับถายลําบาก เกิดการระคายเคืองลําไสใหญและทวารหนัก อาจเปน

โรคริดสีดวงทวารได และถาอุจจาระกลับเขาไปในเลือด เลือดที่มีสา

ขับถายลําบาก เกิดการระคายเคืองลําไสใหญและทวารหนัก อาจเปน

โรคริดสีดวงทวารได และถาอุจจาระกลับเขาไปในเลือด เลือดที่มีสาโรคริดสีดวงทวารได และถาอุจจาระกลับเขาไปในเลือด เลือดที่มีสาโรคริดสีดวงทวารได และถาอุจจาระกลับเขาไปในเลือด เลือดที่มีสาโรคริดสีดวงทวารได และถาอุจจาระกลับเขาไปในเลือด เลือดที่มีสาโรคริดสีดวงทวารได และถาอุจจาระกลับเขาไปในเลือด เลือดที่มีสาโรคริดสีดวงทวารได และถาอุจจาระกลับเขาไปในเลือด เลือดที่มีสาโรคริดสีดวงทวารได และถาอุจจาระกลับเขาไปในเลือด เลือดที่มีสา

ขับถายลําบาก เกิดการระคายเคืองลําไสใหญและทวารหนัก อาจเปนขับถายลําบาก เกิดการระคายเคืองลําไสใหญและทวารหนัก อาจเปนขับถายลําบาก เกิดการระคายเคืองลําไสใหญและทวารหนัก อาจเปนขับถายลําบาก เกิดการระคายเคืองลําไสใหญและทวารหนัก อาจเปนขับถายลําบาก เกิดการระคายเคืองลําไสใหญและทวารหนัก อาจเปนขับถายลําบาก เกิดการระคายเคืองลําไสใหญและทวารหนัก อาจเปนขับถายลําบาก เกิดการระคายเคืองลําไสใหญและทวารหนัก อาจเปนขับถายลําบาก เกิดการระคายเคืองลําไสใหญและทวารหนัก อาจเปนขับถายลําบาก เกิดการระคายเคืองลําไสใหญและทวารหนัก อาจเปน
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อธบิายความรู Explain

1. ครูถามคําถาม แลวใหนักเรียนแสดงความ

 คิดเห็นอยางอิสระ

 •  นักเรียนคิดวาการกระทําใดเปนผลดีตอ

ระบบยอยอาหารและการกระทาํใดเปนผลเสยี

ตอระบบยอยอาหาร

2.  แตละกลุมรวมกันเขียนแผนผังการกระทํา

ที่เปนผลดีและผลเสียตอระบบยอยอาหาร 

แลวออกมานําเสนอหนาชั้นเรียนพรอมบอก

เหตุผลประกอบ

3. ครูและนักเรียนรวมกันสรุปการดูแล

 ระบบยอยอาหาร

 นักเรียนควรรู

 1  เคี้ยวอาหาร การเคี้ยวอาหารใหละเอียดและชาลง ชวยใหระบบยอยอาหาร

ทํางานไดดีขึ้น มีผลตอการทํางานของสมองในหลายดาน เนื่องจากการเคี้ยว

จะไปกระตุนใหตอมนํ้าลายใตลิ้นและตอมนํ้าลายขางกกหูหลั่งฮอรโมนออกมา 

ขณะเดียวกันก็ยังชวยกระตุนใหมีพลังในการคิด และมีสมาธิมากขึ้น

 2  ดื่มนํ้า ตอนเชาหลังต่ืนนอน กอนแปรงฟนใหดืม่นํา้อุนประมาณ 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) ควรดื่มนํ้าสะอาดในปริมาณที่เพียงพอกับความตองการ
ของรางกาย สังเกตไดจากสีของปสสาวะ ถามีสีใสดี แสดงวารางกายไดรับน้ํา
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) ควรดื่มนํ้าสะอาดในปริมาณที่เพียงพอกับความตองการ
2

คูมือครู8

   (๓) กินอาหารที่ปรุงสุกและสะอาด ไมควรกินอาหารสุกๆ ดิบๆ    (๓) กินอาหารที่ปรุงสุกและสะอาด ไมควรกินอาหารสุกๆ ดิบๆ 
นํ้ายอยที่หลั่งออกมาทํางานไดตรงเวลา
   (๓) กินอาหารที่ปรุงสุกและสะอาด ไมควรกินอาหารสุกๆ ดิบๆ 
นํ้ายอยที่หลั่งออกมาทํางานไดตรงเวลา
   (๒) กินอาหารใหตรงเวลา และควรกินครบทั้ง ๓ มื้อ ชวยทําให
นํ้ายอยที่หลั่งออกมาทํางานไดตรงเวลา
   (๓) กินอาหารที่ปรุงสุกและสะอาด ไมควรกินอาหารสุกๆ ดิบๆ    (๓) กินอาหารที่ปรุงสุกและสะอาด ไมควรกินอาหารสุกๆ ดิบๆ    (๓) กินอาหารที่ปรุงสุกและสะอาด ไมควรกินอาหารสุกๆ ดิบๆ    (๓) กินอาหารที่ปรุงสุกและสะอาด ไมควรกินอาหารสุกๆ ดิบๆ    (๓) กินอาหารที่ปรุงสุกและสะอาด ไมควรกินอาหารสุกๆ ดิบๆ    (๓) กินอาหารที่ปรุงสุกและสะอาด ไมควรกินอาหารสุกๆ ดิบๆ    (๓) กินอาหารที่ปรุงสุกและสะอาด ไมควรกินอาหารสุกๆ ดิบๆ    (๓) กินอาหารที่ปรุงสุกและสะอาด ไมควรกินอาหารสุกๆ ดิบๆ    (๓) กินอาหารที่ปรุงสุกและสะอาด ไมควรกินอาหารสุกๆ ดิบๆ    (๓) กินอาหารที่ปรุงสุกและสะอาด ไมควรกินอาหารสุกๆ ดิบๆ    (๓) กินอาหารที่ปรุงสุกและสะอาด ไมควรกินอาหารสุกๆ ดิบๆ    (๓) กินอาหารที่ปรุงสุกและสะอาด ไมควรกินอาหารสุกๆ ดิบๆ    (๓) กินอาหารที่ปรุงสุกและสะอาด ไมควรกินอาหารสุกๆ ดิบๆ 
นํ้ายอยที่หลั่งออกมาทํางานไดตรงเวลานํ้ายอยที่หลั่งออกมาทํางานไดตรงเวลานํ้ายอยที่หลั่งออกมาทํางานไดตรงเวลานํ้ายอยที่หลั่งออกมาทํางานไดตรงเวลา

ไดกอนที่เราจะกินอาหารในปริมาณเพิ่มขึ้น ทําใหเราไมเปนโรคอวนไดงาย
   (๒) กินอาหารใหตรงเวลา และควรกินครบทั้ง ๓ มื้อ ชวยทําให
ไดกอนที่เราจะกินอาหารในปริมาณเพิ่มขึ้น ทําใหเราไมเปนโรคอวนไดงาย
ใหละเอียดจะทําใหเรากินอาหารไดชาลง สมองจึงสงสัญญาณใหรางกายรูสึกอิ่ม
ไดกอนที่เราจะกินอาหารในปริมาณเพิ่มขึ้น ทําใหเราไมเปนโรคอวนไดงาย
ใหละเอียดจะทําใหเรากินอาหารไดชาลง สมองจึงสงสัญญาณใหรางกายรูสึกอิ่ม
ไดกอนที่เราจะกินอาหารในปริมาณเพิ่มขึ้น ทําใหเราไมเปนโรคอวนไดงาย
ใหละเอียดจะทําใหเรากินอาหารไดชาลง สมองจึงสงสัญญาณใหรางกายรูสึกอิ่ม
ไดกอนที่เราจะกินอาหารในปริมาณเพิ่มขึ้น ทําใหเราไมเปนโรคอวนไดงาย

ไมตองทาํงานหนกัเกนิไป ชวยใหอาหารถกูดดูซมึไดงายขึน้ และการเคีย้วอาหาร
ใหละเอียดจะทําใหเรากินอาหารไดชาลง สมองจึงสงสัญญาณใหรางกายรูสึกอิ่ม

   (๒) กินอาหารใหตรงเวลา และควรกินครบทั้ง ๓ มื้อ ชวยทําให   (๒) กินอาหารใหตรงเวลา และควรกินครบทั้ง ๓ มื้อ ชวยทําให
ไดกอนที่เราจะกินอาหารในปริมาณเพิ่มขึ้น ทําใหเราไมเปนโรคอวนไดงายไดกอนที่เราจะกินอาหารในปริมาณเพิ่มขึ้น ทําใหเราไมเปนโรคอวนไดงาย
   (๒) กินอาหารใหตรงเวลา และควรกินครบทั้ง ๓ มื้อ ชวยทําให   (๒) กินอาหารใหตรงเวลา และควรกินครบทั้ง ๓ มื้อ ชวยทําให
ไดกอนที่เราจะกินอาหารในปริมาณเพิ่มขึ้น ทําใหเราไมเปนโรคอวนไดงาย
   (๒) กินอาหารใหตรงเวลา และควรกินครบทั้ง ๓ มื้อ ชวยทําให   (๒) กินอาหารใหตรงเวลา และควรกินครบทั้ง ๓ มื้อ ชวยทําให
ไดกอนที่เราจะกินอาหารในปริมาณเพิ่มขึ้น ทําใหเราไมเปนโรคอวนไดงาย
   (๒) กินอาหารใหตรงเวลา และควรกินครบทั้ง ๓ มื้อ ชวยทําให   (๒) กินอาหารใหตรงเวลา และควรกินครบทั้ง ๓ มื้อ ชวยทําให   (๒) กินอาหารใหตรงเวลา และควรกินครบทั้ง ๓ มื้อ ชวยทําให   (๒) กินอาหารใหตรงเวลา และควรกินครบทั้ง ๓ มื้อ ชวยทําให   (๒) กินอาหารใหตรงเวลา และควรกินครบทั้ง ๓ มื้อ ชวยทําให   (๒) กินอาหารใหตรงเวลา และควรกินครบทั้ง ๓ มื้อ ชวยทําให   (๒) กินอาหารใหตรงเวลา และควรกินครบทั้ง ๓ มื้อ ชวยทําให
ไดกอนที่เราจะกินอาหารในปริมาณเพิ่มขึ้น ทําใหเราไมเปนโรคอวนไดงาย
   (๒) กินอาหารใหตรงเวลา และควรกินครบทั้ง ๓ มื้อ ชวยทําให
ไดกอนที่เราจะกินอาหารในปริมาณเพิ่มขึ้น ทําใหเราไมเปนโรคอวนไดงาย
   (๒) กินอาหารใหตรงเวลา และควรกินครบทั้ง ๓ มื้อ ชวยทําให   (๒) กินอาหารใหตรงเวลา และควรกินครบทั้ง ๓ มื้อ ชวยทําให   (๒) กินอาหารใหตรงเวลา และควรกินครบทั้ง ๓ มื้อ ชวยทําให   (๒) กินอาหารใหตรงเวลา และควรกินครบทั้ง ๓ มื้อ ชวยทําให   (๒) กินอาหารใหตรงเวลา และควรกินครบทั้ง ๓ มื้อ ชวยทําให   (๒) กินอาหารใหตรงเวลา และควรกินครบทั้ง ๓ มื้อ ชวยทําให   (๒) กินอาหารใหตรงเวลา และควรกินครบทั้ง ๓ มื้อ ชวยทําให
ไดกอนที่เราจะกินอาหารในปริมาณเพิ่มขึ้น ทําใหเราไมเปนโรคอวนไดงายไดกอนที่เราจะกินอาหารในปริมาณเพิ่มขึ้น ทําใหเราไมเปนโรคอวนไดงายไดกอนที่เราจะกินอาหารในปริมาณเพิ่มขึ้น ทําใหเราไมเปนโรคอวนไดงายไดกอนที่เราจะกินอาหารในปริมาณเพิ่มขึ้น ทําใหเราไมเปนโรคอวนไดงายไดกอนที่เราจะกินอาหารในปริมาณเพิ่มขึ้น ทําใหเราไมเปนโรคอวนไดงายไดกอนที่เราจะกินอาหารในปริมาณเพิ่มขึ้น ทําใหเราไมเปนโรคอวนไดงายไดกอนที่เราจะกินอาหารในปริมาณเพิ่มขึ้น ทําใหเราไมเปนโรคอวนไดงายไดกอนที่เราจะกินอาหารในปริมาณเพิ่มขึ้น ทําใหเราไมเปนโรคอวนไดงายไดกอนที่เราจะกินอาหารในปริมาณเพิ่มขึ้น ทําใหเราไมเปนโรคอวนไดงาย
ใหละเอียดจะทําใหเรากินอาหารไดชาลง สมองจึงสงสัญญาณใหรางกายรูสึกอิ่ม
ไดกอนที่เราจะกินอาหารในปริมาณเพิ่มขึ้น ทําใหเราไมเปนโรคอวนไดงาย
ใหละเอียดจะทําใหเรากินอาหารไดชาลง สมองจึงสงสัญญาณใหรางกายรูสึกอิ่ม
ไดกอนที่เราจะกินอาหารในปริมาณเพิ่มขึ้น ทําใหเราไมเปนโรคอวนไดงาย
ใหละเอียดจะทําใหเรากินอาหารไดชาลง สมองจึงสงสัญญาณใหรางกายรูสึกอิ่มใหละเอียดจะทําใหเรากินอาหารไดชาลง สมองจึงสงสัญญาณใหรางกายรูสึกอิ่มใหละเอียดจะทําใหเรากินอาหารไดชาลง สมองจึงสงสัญญาณใหรางกายรูสึกอิ่ม

   (๑) เคี้ยวอาหารใหละเอียดกอนกลืน จะทําใหกระเพาะอาหาร
ไมตองทาํงานหนกัเกนิไป ชวยใหอาหารถกูดดูซมึไดงายขึน้ และการเคีย้วอาหาร
   (๑) เคี้ยวอาหารใหละเอียดกอนกลืน จะทําใหกระเพาะอาหาร
ไมตองทาํงานหนกัเกนิไป ชวยใหอาหารถกูดดูซมึไดงายขึน้ และการเคีย้วอาหาร
   (๑) เคี้ยวอาหารใหละเอียดกอนกลืน จะทําใหกระเพาะอาหาร
  เราควรดูแลระบบยอยอาหารดวยการปฏิบัติ ดังนี้
   (๑) เคี้ยวอาหารใหละเอียดกอนกลืน จะทําใหกระเพาะอาหาร
  เราควรดูแลระบบยอยอาหารดวยการปฏิบัติ ดังนี้
   (๑) เคี้ยวอาหารใหละเอียดกอนกลืน จะทําใหกระเพาะอาหาร
  เราควรดูแลระบบยอยอาหารดวยการปฏิบัติ ดังนี้

ไมตองทาํงานหนกัเกนิไป ชวยใหอาหารถกูดดูซมึไดงายขึน้ และการเคีย้วอาหารไมตองทาํงานหนกัเกนิไป ชวยใหอาหารถกูดดูซมึไดงายขึน้ และการเคีย้วอาหาร
   (๑) เคี้ยวอาหารใหละเอียดกอนกลืน จะทําใหกระเพาะอาหาร
ไมตองทาํงานหนกัเกนิไป ชวยใหอาหารถกูดดูซมึไดงายขึน้ และการเคีย้วอาหาร
   (๑) เคี้ยวอาหารใหละเอียดกอนกลืน จะทําใหกระเพาะอาหาร
ไมตองทาํงานหนกัเกนิไป ชวยใหอาหารถกูดดูซมึไดงายขึน้ และการเคีย้วอาหารไมตองทาํงานหนกัเกนิไป ชวยใหอาหารถกูดดูซมึไดงายขึน้ และการเคีย้วอาหาร
   (๑) เคี้ยวอาหารใหละเอียดกอนกลืน จะทําใหกระเพาะอาหาร
ไมตองทาํงานหนกัเกนิไป ชวยใหอาหารถกูดดูซมึไดงายขึน้ และการเคีย้วอาหารไมตองทาํงานหนกัเกนิไป ชวยใหอาหารถกูดดูซมึไดงายขึน้ และการเคีย้วอาหารไมตองทาํงานหนกัเกนิไป ชวยใหอาหารถกูดดูซมึไดงายขึน้ และการเคีย้วอาหาร
   (๑) เคี้ยวอาหารใหละเอียดกอนกลืน จะทําใหกระเพาะอาหาร
ไมตองทาํงานหนกัเกนิไป ชวยใหอาหารถกูดดูซมึไดงายขึน้ และการเคีย้วอาหารไมตองทาํงานหนกัเกนิไป ชวยใหอาหารถกูดดูซมึไดงายขึน้ และการเคีย้วอาหารไมตองทาํงานหนกัเกนิไป ชวยใหอาหารถกูดดูซมึไดงายขึน้ และการเคีย้วอาหารไมตองทาํงานหนกัเกนิไป ชวยใหอาหารถกูดดูซมึไดงายขึน้ และการเคีย้วอาหารไมตองทาํงานหนกัเกนิไป ชวยใหอาหารถกูดดูซมึไดงายขึน้ และการเคีย้วอาหารไมตองทาํงานหนกัเกนิไป ชวยใหอาหารถกูดดูซมึไดงายขึน้ และการเคีย้วอาหารไมตองทาํงานหนกัเกนิไป ชวยใหอาหารถกูดดูซมึไดงายขึน้ และการเคีย้วอาหาร
   (๑) เคี้ยวอาหารใหละเอียดกอนกลืน จะทําใหกระเพาะอาหาร
ไมตองทาํงานหนกัเกนิไป ชวยใหอาหารถกูดดูซมึไดงายขึน้ และการเคีย้วอาหาร
   (๑) เคี้ยวอาหารใหละเอียดกอนกลืน จะทําใหกระเพาะอาหาร
ไมตองทาํงานหนกัเกนิไป ชวยใหอาหารถกูดดูซมึไดงายขึน้ และการเคีย้วอาหารไมตองทาํงานหนกัเกนิไป ชวยใหอาหารถกูดดูซมึไดงายขึน้ และการเคีย้วอาหารไมตองทาํงานหนกัเกนิไป ชวยใหอาหารถกูดดูซมึไดงายขึน้ และการเคีย้วอาหารไมตองทาํงานหนกัเกนิไป ชวยใหอาหารถกูดดูซมึไดงายขึน้ และการเคีย้วอาหารไมตองทาํงานหนกัเกนิไป ชวยใหอาหารถกูดดูซมึไดงายขึน้ และการเคีย้วอาหารไมตองทาํงานหนกัเกนิไป ชวยใหอาหารถกูดดูซมึไดงายขึน้ และการเคีย้วอาหารไมตองทาํงานหนกัเกนิไป ชวยใหอาหารถกูดดูซมึไดงายขึน้ และการเคีย้วอาหารไมตองทาํงานหนกัเกนิไป ชวยใหอาหารถกูดดูซมึไดงายขึน้ และการเคีย้วอาหารไมตองทาํงานหนกัเกนิไป ชวยใหอาหารถกูดดูซมึไดงายขึน้ และการเคีย้วอาหาร
   (๑) เคี้ยวอาหารใหละเอียดกอนกลืน จะทําใหกระเพาะอาหาร   (๑) เคี้ยวอาหารใหละเอียดกอนกลืน จะทําใหกระเพาะอาหาร   (๑) เคี้ยวอาหารใหละเอียดกอนกลืน จะทําใหกระเพาะอาหาร   (๑) เคี้ยวอาหารใหละเอียดกอนกลืน จะทําใหกระเพาะอาหาร   (๑) เคี้ยวอาหารใหละเอียดกอนกลืน จะทําใหกระเพาะอาหาร   (๑) เคี้ยวอาหารใหละเอียดกอนกลืน จะทําใหกระเพาะอาหาร   (๑) เคี้ยวอาหารใหละเอียดกอนกลืน จะทําใหกระเพาะอาหาร   (๑) เคี้ยวอาหารใหละเอียดกอนกลืน จะทําใหกระเพาะอาหาร   (๑) เคี้ยวอาหารใหละเอียดกอนกลืน จะทําใหกระเพาะอาหาร
  เราควรดูแลระบบยอยอาหารดวยการปฏิบัติ ดังนี้
   (๑) เคี้ยวอาหารใหละเอียดกอนกลืน จะทําใหกระเพาะอาหาร
  เราควรดูแลระบบยอยอาหารดวยการปฏิบัติ ดังนี้
   (๑) เคี้ยวอาหารใหละเอียดกอนกลืน จะทําใหกระเพาะอาหาร
  เราควรดูแลระบบยอยอาหารดวยการปฏิบัติ ดังนี้  เราควรดูแลระบบยอยอาหารดวยการปฏิบัติ ดังนี้

  “พอเปนโรคกระเพาะอาหาร ควรกินอาหารอยางไรนะ”  “พอเปนโรคกระเพาะอาหาร ควรกินอาหารอยางไรนะ”  “พอเปนโรคกระเพาะอาหาร ควรกินอาหารอยางไรนะ”  “พอเปนโรคกระเพาะอาหาร ควรกินอาหารอยางไรนะ”  “พอเปนโรคกระเพาะอาหาร ควรกินอาหารอยางไรนะ”  “พอเปนโรคกระเพาะอาหาร ควรกินอาหารอยางไรนะ”  “พอเปนโรคกระเพาะอาหาร ควรกินอาหารอยางไรนะ”  “พอเปนโรคกระเพาะอาหาร ควรกินอาหารอยางไรนะ”  “พอเปนโรคกระเพาะอาหาร ควรกินอาหารอยางไรนะ”  “พอเปนโรคกระเพาะอาหาร ควรกินอาหารอยางไรนะ”  “พอเปนโรคกระเพาะอาหาร ควรกินอาหารอยางไรนะ”  “พอเปนโรคกระเพาะอาหาร ควรกินอาหารอยางไรนะ”  “พอเปนโรคกระเพาะอาหาร ควรกินอาหารอยางไรนะ”  “พอเปนโรคกระเพาะอาหาร ควรกินอาหารอยางไรนะ”  “พอเปนโรคกระเพาะอาหาร ควรกินอาหารอยางไรนะ”  “พอเปนโรคกระเพาะอาหาร ควรกินอาหารอยางไรนะ”  “พอเปนโรคกระเพาะอาหาร ควรกินอาหารอยางไรนะ”  “พอเปนโรคกระเพาะอาหาร ควรกินอาหารอยางไรนะ”

  เราควรดูแลระบบยอยอาหารดวยการปฏิบัติ ดังนี้

  “พอเปนโรคกระเพาะอาหาร ควรกินอาหารอยางไรนะ”  “พอเปนโรคกระเพาะอาหาร ควรกินอาหารอยางไรนะ”  “พอเปนโรคกระเพาะอาหาร ควรกินอาหารอยางไรนะ”  “พอเปนโรคกระเพาะอาหาร ควรกินอาหารอยางไรนะ”  “พอเปนโรคกระเพาะอาหาร ควรกินอาหารอยางไรนะ”  “พอเปนโรคกระเพาะอาหาร ควรกินอาหารอยางไรนะ”  “พอเปนโรคกระเพาะอาหาร ควรกินอาหารอยางไรนะ”  “พอเปนโรคกระเพาะอาหาร ควรกินอาหารอยางไรนะ”

ที่มีพิษในระบบทางเดินอาหาร และชวยทําใหระบบขับถายทํางานปกติที่มีพิษในระบบทางเดินอาหาร และชวยทําใหระบบขับถายทํางานปกติ

และระบบขับถาย เพราะในนํ้าลายจะมีจุลินทรียที่มีประโยชน สามารถ

ที่มีพิษในระบบทางเดินอาหาร และชวยทําใหระบบขับถายทํางานปกติที่มีพิษในระบบทางเดินอาหาร และชวยทําใหระบบขับถายทํางานปกติที่มีพิษในระบบทางเดินอาหาร และชวยทําใหระบบขับถายทํางานปกติที่มีพิษในระบบทางเดินอาหาร และชวยทําใหระบบขับถายทํางานปกติที่มีพิษในระบบทางเดินอาหาร และชวยทําใหระบบขับถายทํางานปกติ

ใหนํ้าชะลางนํ้าลายที่สะสมมาตั้งแตขณะนอนหลับ ใหลงไปในระบบทา

และระบบขับถาย เพราะในนํ้าลายจะมีจุลินทรียที่มีประโยชน สามารถ

ตอนเชาหลังต่ืนนอน กอนแปรงฟนใหดืม่นํา้อุนประมาณ 3-4 แกว เพือ่

ใหนํ้าชะลางนํ้าลายที่สะสมมาตั้งแตขณะนอนหลับ ใหลงไปในระบบทา

ตอนเชาหลังต่ืนนอน กอนแปรงฟนใหดืม่นํา้อุนประมาณ 3-4 แกว เพือ่

ใหนํ้าชะลางนํ้าลายที่สะสมมาตั้งแตขณะนอนหลับ ใหลงไปในระบบทา
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ใหนํ้าชะลางนํ้าลายที่สะสมมาตั้งแตขณะนอนหลับ ใหลงไปในระบบทา

ตอนเชาหลังต่ืนนอน กอนแปรงฟนใหดืม่นํา้อุนประมาณ 3-4 แกว เพือ่

ขณะเดียวกันก็ยังชวยกระตุนใหมีพลังในการคิด และมีสมาธิมากขึ้น

ตอนเชาหลังต่ืนนอน กอนแปรงฟนใหดืม่นํา้อุนประมาณ 3-4 แกว เพือ่
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ใหนํ้าชะลางนํ้าลายที่สะสมมาตั้งแตขณะนอนหลับ ใหลงไปในระบบทาใหนํ้าชะลางนํ้าลายที่สะสมมาตั้งแตขณะนอนหลับ ใหลงไปในระบบทาใหนํ้าชะลางนํ้าลายที่สะสมมาตั้งแตขณะนอนหลับ ใหลงไปในระบบทาใหนํ้าชะลางนํ้าลายที่สะสมมาตั้งแตขณะนอนหลับ ใหลงไปในระบบทาใหนํ้าชะลางนํ้าลายที่สะสมมาตั้งแตขณะนอนหลับ ใหลงไปในระบบทาใหนํ้าชะลางนํ้าลายที่สะสมมาตั้งแตขณะนอนหลับ ใหลงไปในระบบทาใหนํ้าชะลางนํ้าลายที่สะสมมาตั้งแตขณะนอนหลับ ใหลงไปในระบบทา

ตอนเชาหลังต่ืนนอน กอนแปรงฟนใหดืม่นํา้อุนประมาณ 3-4 แกว เพือ่

ใหนํ้าชะลางนํ้าลายที่สะสมมาตั้งแตขณะนอนหลับ ใหลงไปในระบบทา

ตอนเชาหลังต่ืนนอน กอนแปรงฟนใหดืม่นํา้อุนประมาณ 3-4 แกว เพือ่

ใหนํ้าชะลางนํ้าลายที่สะสมมาตั้งแตขณะนอนหลับ ใหลงไปในระบบทา

ตอนเชาหลังต่ืนนอน กอนแปรงฟนใหดืม่นํา้อุนประมาณ 3-4 แกว เพือ่ตอนเชาหลังต่ืนนอน กอนแปรงฟนใหดืม่นํา้อุนประมาณ 3-4 แกว เพือ่ตอนเชาหลังต่ืนนอน กอนแปรงฟนใหดืม่นํา้อุนประมาณ 3-4 แกว เพือ่ตอนเชาหลังต่ืนนอน กอนแปรงฟนใหดืม่นํา้อุนประมาณ 3-4 แกว เพือ่ตอนเชาหลังต่ืนนอน กอนแปรงฟนใหดืม่นํา้อุนประมาณ 3-4 แกว เพือ่

จะไปกระตุนใหตอมนํ้าลายใตลิ้นและตอมนํ้าลายขางกกหูหลั่งฮ

ขณะเดียวกันก็ยังชวยกระตุนใหมีพลังในการคิด และมีสมาธิมากขึ้น

จะไปกระตุนใหตอมนํ้าลายใตลิ้นและตอมนํ้าลายขางกกหูหลั่งฮจะไปกระตุนใหตอมนํ้าลายใตลิ้นและตอมนํ้าลายขางกกหูหลั่งฮ

ทํางานไดดีขึ้น มีผลตอการทํางานของสมองในหลายดาน เนื่องจากการเ

จะไปกระตุนใหตอมนํ้าลายใตลิ้นและตอมนํ้าลายขางกกหูหลั่งฮ
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จะไปกระตุนใหตอมนํ้าลายใตลิ้นและตอมนํ้าลายขางกกหูหลั่งฮ

ทํางานไดดีขึ้น มีผลตอการทํางานของสมองในหลายดาน เนื่องจากการเ

ขณะเดียวกันก็ยังชวยกระตุนใหมีพลังในการคิด และมีสมาธิมากขึ้นขณะเดียวกันก็ยังชวยกระตุนใหมีพลังในการคิด และมีสมาธิมากขึ้น

จะไปกระตุนใหตอมนํ้าลายใตลิ้นและตอมนํ้าลายขางกกหูหลั่งฮจะไปกระตุนใหตอมนํ้าลายใตลิ้นและตอมนํ้าลายขางกกหูหลั่งฮ
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ขณะเดียวกันก็ยังชวยกระตุนใหมีพลังในการคิด และมีสมาธิมากขึ้น

จะไปกระตุนใหตอมนํ้าลายใตลิ้นและตอมนํ้าลายขางกกหูหลั่งฮ

ขณะเดียวกันก็ยังชวยกระตุนใหมีพลังในการคิด และมีสมาธิมากขึ้นขณะเดียวกันก็ยังชวยกระตุนใหมีพลังในการคิด และมีสมาธิมากขึ้นขณะเดียวกันก็ยังชวยกระตุนใหมีพลังในการคิด และมีสมาธิมากขึ้นขณะเดียวกันก็ยังชวยกระตุนใหมีพลังในการคิด และมีสมาธิมากขึ้นขณะเดียวกันก็ยังชวยกระตุนใหมีพลังในการคิด และมีสมาธิมากขึ้น

จะไปกระตุนใหตอมนํ้าลายใตลิ้นและตอมนํ้าลายขางกกหูหลั่งฮ

ขณะเดียวกันก็ยังชวยกระตุนใหมีพลังในการคิด และมีสมาธิมากขึ้น

จะไปกระตุนใหตอมนํ้าลายใตลิ้นและตอมนํ้าลายขางกกหูหลั่งฮ

ขณะเดียวกันก็ยังชวยกระตุนใหมีพลังในการคิด และมีสมาธิมากขึ้น

จะไปกระตุนใหตอมนํ้าลายใตลิ้นและตอมนํ้าลายขางกกหูหลั่งฮ

ขณะเดียวกันก็ยังชวยกระตุนใหมีพลังในการคิด และมีสมาธิมากขึ้น

จะไปกระตุนใหตอมนํ้าลายใตลิ้นและตอมนํ้าลายขางกกหูหลั่งฮ

ขณะเดียวกันก็ยังชวยกระตุนใหมีพลังในการคิด และมีสมาธิมากขึ้นขณะเดียวกันก็ยังชวยกระตุนใหมีพลังในการคิด และมีสมาธิมากขึ้นขณะเดียวกันก็ยังชวยกระตุนใหมีพลังในการคิด และมีสมาธิมากขึ้นขณะเดียวกันก็ยังชวยกระตุนใหมีพลังในการคิด และมีสมาธิมากขึ้นขณะเดียวกันก็ยังชวยกระตุนใหมีพลังในการคิด และมีสมาธิมากขึ้นขณะเดียวกันก็ยังชวยกระตุนใหมีพลังในการคิด และมีสมาธิมากขึ้นขณะเดียวกันก็ยังชวยกระตุนใหมีพลังในการคิด และมีสมาธิมากขึ้น

จะไปกระตุนใหตอมนํ้าลายใตลิ้นและตอมนํ้าลายขางกกหูหลั่งฮ

ขณะเดียวกันก็ยังชวยกระตุนใหมีพลังในการคิด และมีสมาธิมากขึ้น

จะไปกระตุนใหตอมนํ้าลายใตลิ้นและตอมนํ้าลายขางกกหูหลั่งฮจะไปกระตุนใหตอมนํ้าลายใตลิ้นและตอมนํ้าลายขางกกหูหลั่งฮจะไปกระตุนใหตอมนํ้าลายใตลิ้นและตอมนํ้าลายขางกกหูหลั่งฮจะไปกระตุนใหตอมนํ้าลายใตลิ้นและตอมนํ้าลายขางกกหูหลั่งฮจะไปกระตุนใหตอมนํ้าลายใตลิ้นและตอมนํ้าลายขางกกหูหลั่งฮจะไปกระตุนใหตอมนํ้าลายใตลิ้นและตอมนํ้าลายขางกกหูหลั่งฮจะไปกระตุนใหตอมนํ้าลายใตลิ้นและตอมนํ้าลายขางกกหูหลั่งฮจะไปกระตุนใหตอมนํ้าลายใตลิ้นและตอมนํ้าลายขางกกหูหลั่งฮจะไปกระตุนใหตอมนํ้าลายใตลิ้นและตอมนํ้าลายขางกกหูหลั่งฮจะไปกระตุนใหตอมนํ้าลายใตลิ้นและตอมนํ้าลายขางกกหูหลั่งฮ
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 การเคี้ยวอาหารใหละเอียดและชาลง ชวยใหระบบยอยอาหาร การเคี้ยวอาหารใหละเอียดและชาลง ชวยใหระบบยอยอาหาร การเคี้ยวอาหารใหละเอียดและชาลง ชวยใหระบบยอยอาหาร การเคี้ยวอาหารใหละเอียดและชาลง ชวยใหระบบยอยอาหาร การเคี้ยวอาหารใหละเอียดและชาลง ชวยใหระบบยอยอาหาร การเคี้ยวอาหารใหละเอียดและชาลง ชวยใหระบบยอยอาหาร การเคี้ยวอาหารใหละเอียดและชาลง ชวยใหระบบยอยอาหาร การเคี้ยวอาหารใหละเอียดและชาลง ชวยใหระบบยอยอาหาร การเคี้ยวอาหารใหละเอียดและชาลง ชวยใหระบบยอยอาหาร การเคี้ยวอาหารใหละเอียดและชาลง ชวยใหระบบยอยอาหาร การเคี้ยวอาหารใหละเอียดและชาลง ชวยใหระบบยอยอาหาร การเคี้ยวอาหารใหละเอียดและชาลง ชวยใหระบบยอยอาหาร การเคี้ยวอาหารใหละเอียดและชาลง ชวยใหระบบยอยอาหาร การเคี้ยวอาหารใหละเอียดและชาลง ชวยใหระบบยอยอาหาร การเคี้ยวอาหารใหละเอียดและชาลง ชวยใหระบบยอยอาหาร การเคี้ยวอาหารใหละเอียดและชาลง ชวยใหระบบยอยอาหาร การเคี้ยวอาหารใหละเอียดและชาลง ชวยใหระบบยอยอาหาร การเคี้ยวอาหารใหละเอียดและชาลง ชวยใหระบบยอยอาหาร การเคี้ยวอาหารใหละเอียดและชาลง ชวยใหระบบยอยอาหาร การเคี้ยวอาหารใหละเอียดและชาลง ชวยใหระบบยอยอาหาร

ขอสอบเนนขอสอบเนนขอสอบเนนขอสอบเนนขอสอบเนนขอสอบเนนขอสอบเนนขอสอบเนนขอสอบเนนขอสอบเนนขอสอบเนนขอสอบเนนขอสอบเนน

 สวนการยอยอาหารใหมีขนาดเล็กที่สุด โดยการเกิดปฏิกิริยาเคมี
ระหวางอาหารกับนํ้าโดยตรง และใชนํ้ายอยเขามาชวย เรียกวา 

 สวนการยอยอาหารใหมีขนาดเล็กที่สุด โดยการเกิดปฏิกิริยาเคมี
ระหวางอาหารกับนํ้าโดยตรง และใชนํ้ายอยเขามาชวย เรียกวา 

 สวนการยอยอาหารใหมีขนาดเล็กที่สุด โดยการเกิดปฏิกิริยาเคมี
 การยอยอาหารใหมีขนาดเล็กโดยการบดเคี้ยว การบีบตัวของทางเดินอาหาร 

 สวนการยอยอาหารใหมีขนาดเล็กที่สุด โดยการเกิดปฏิกิริยาเคมี
 การยอยอาหารใหมีขนาดเล็กโดยการบดเคี้ยว การบีบตัวของทางเดินอาหาร  การยอยอาหารใหมีขนาดเล็กโดยการบดเคี้ยว การบีบตัวของทางเดินอาหาร 

ระหวางอาหารกับนํ้าโดยตรง และใชนํ้ายอยเขามาชวย เรียกวา ระหวางอาหารกับนํ้าโดยตรง และใชนํ้ายอยเขามาชวย เรียกวา 
 สวนการยอยอาหารใหมีขนาดเล็กที่สุด โดยการเกิดปฏิกิริยาเคมี

ระหวางอาหารกับนํ้าโดยตรง และใชนํ้ายอยเขามาชวย เรียกวา 
 สวนการยอยอาหารใหมีขนาดเล็กที่สุด โดยการเกิดปฏิกิริยาเคมี

ระหวางอาหารกับนํ้าโดยตรง และใชนํ้ายอยเขามาชวย เรียกวา 
 สวนการยอยอาหารใหมีขนาดเล็กที่สุด โดยการเกิดปฏิกิริยาเคมี

ระหวางอาหารกับนํ้าโดยตรง และใชนํ้ายอยเขามาชวย เรียกวา 
 สวนการยอยอาหารใหมีขนาดเล็กที่สุด โดยการเกิดปฏิกิริยาเคมี

ระหวางอาหารกับนํ้าโดยตรง และใชนํ้ายอยเขามาชวย เรียกวา ระหวางอาหารกับนํ้าโดยตรง และใชนํ้ายอยเขามาชวย เรียกวา 
 สวนการยอยอาหารใหมีขนาดเล็กที่สุด โดยการเกิดปฏิกิริยาเคมี

ระหวางอาหารกับนํ้าโดยตรง และใชนํ้ายอยเขามาชวย เรียกวา 
 สวนการยอยอาหารใหมีขนาดเล็กที่สุด โดยการเกิดปฏิกิริยาเคมี

ระหวางอาหารกับนํ้าโดยตรง และใชนํ้ายอยเขามาชวย เรียกวา ระหวางอาหารกับนํ้าโดยตรง และใชนํ้ายอยเขามาชวย เรียกวา ระหวางอาหารกับนํ้าโดยตรง และใชนํ้ายอยเขามาชวย เรียกวา ระหวางอาหารกับนํ้าโดยตรง และใชนํ้ายอยเขามาชวย เรียกวา 
 สวนการยอยอาหารใหมีขนาดเล็กที่สุด โดยการเกิดปฏิกิริยาเคมี

ระหวางอาหารกับนํ้าโดยตรง และใชนํ้ายอยเขามาชวย เรียกวา ระหวางอาหารกับนํ้าโดยตรง และใชนํ้ายอยเขามาชวย เรียกวา 
 สวนการยอยอาหารใหมีขนาดเล็กที่สุด โดยการเกิดปฏิกิริยาเคมี สวนการยอยอาหารใหมีขนาดเล็กที่สุด โดยการเกิดปฏิกิริยาเคมี

ระหวางอาหารกับนํ้าโดยตรง และใชนํ้ายอยเขามาชวย เรียกวา ระหวางอาหารกับนํ้าโดยตรง และใชนํ้ายอยเขามาชวย เรียกวา ระหวางอาหารกับนํ้าโดยตรง และใชนํ้ายอยเขามาชวย เรียกวา ระหวางอาหารกับนํ้าโดยตรง และใชนํ้ายอยเขามาชวย เรียกวา ระหวางอาหารกับนํ้าโดยตรง และใชนํ้ายอยเขามาชวย เรียกวา ระหวางอาหารกับนํ้าโดยตรง และใชนํ้ายอยเขามาชวย เรียกวา ระหวางอาหารกับนํ้าโดยตรง และใชนํ้ายอยเขามาชวย เรียกวา ระหวางอาหารกับนํ้าโดยตรง และใชนํ้ายอยเขามาชวย เรียกวา 
 สวนการยอยอาหารใหมีขนาดเล็กที่สุด โดยการเกิดปฏิกิริยาเคมี

ระหวางอาหารกับนํ้าโดยตรง และใชนํ้ายอยเขามาชวย เรียกวา 
 สวนการยอยอาหารใหมีขนาดเล็กที่สุด โดยการเกิดปฏิกิริยาเคมี

ระหวางอาหารกับนํ้าโดยตรง และใชนํ้ายอยเขามาชวย เรียกวา 
 สวนการยอยอาหารใหมีขนาดเล็กที่สุด โดยการเกิดปฏิกิริยาเคมี สวนการยอยอาหารใหมีขนาดเล็กที่สุด โดยการเกิดปฏิกิริยาเคมี สวนการยอยอาหารใหมีขนาดเล็กที่สุด โดยการเกิดปฏิกิริยาเคมี สวนการยอยอาหารใหมีขนาดเล็กที่สุด โดยการเกิดปฏิกิริยาเคมี สวนการยอยอาหารใหมีขนาดเล็กที่สุด โดยการเกิดปฏิกิริยาเคมี สวนการยอยอาหารใหมีขนาดเล็กที่สุด โดยการเกิดปฏิกิริยาเคมี สวนการยอยอาหารใหมีขนาดเล็กที่สุด โดยการเกิดปฏิกิริยาเคมี สวนการยอยอาหารใหมีขนาดเล็กที่สุด โดยการเกิดปฏิกิริยาเคมี

 การยอยอาหารใหมีขนาดเล็กโดยการบดเคี้ยว การบีบตัวของทางเดินอาหาร  การยอยอาหารใหมีขนาดเล็กโดยการบดเคี้ยว การบีบตัวของทางเดินอาหาร  การยอยอาหารใหมีขนาดเล็กโดยการบดเคี้ยว การบีบตัวของทางเดินอาหาร  การยอยอาหารใหมีขนาดเล็กโดยการบดเคี้ยว การบีบตัวของทางเดินอาหาร 
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อธบิายความรู Explain

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) ควรฝกการขบัถายใหเปนเวลาทุกวนั เพือ่ปองกันอาการทองผกู

   (๖) ควรลางมอืใหสะอาดทกุครัง้หลงัขบัถาย เพือ่ปองกนัเชือ้โรค

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

คูมือครู 9

   (๖) ควรลางมอืใหสะอาดทกุครัง้หลงัขบัถาย เพือ่ปองกนัเชือ้โรค   (๖) ควรลางมอืใหสะอาดทกุครัง้หลงัขบัถาย เพือ่ปองกนัเชือ้โรค   (๖) ควรลางมอืใหสะอาดทกุครัง้หลงัขบัถาย เพือ่ปองกนัเชือ้โรค   (๖) ควรลางมอืใหสะอาดทกุครัง้หลงัขบัถาย เพือ่ปองกนัเชือ้โรค

   (๕) ควรฝกการขบัถายใหเปนเวลาทุกวนั เพือ่ปองกันอาการทองผกู

   (๖) ควรลางมอืใหสะอาดทกุครัง้หลงัขบัถาย เพือ่ปองกนัเชือ้โรค

   (๕) ควรฝกการขบัถายใหเปนเวลาทุกวนั เพือ่ปองกันอาการทองผกู

   (๖) ควรลางมอืใหสะอาดทกุครัง้หลงัขบัถาย เพือ่ปองกนัเชือ้โรค   (๖) ควรลางมอืใหสะอาดทกุครัง้หลงัขบัถาย เพือ่ปองกนัเชือ้โรค   (๖) ควรลางมอืใหสะอาดทกุครัง้หลงัขบัถาย เพือ่ปองกนัเชือ้โรค   (๖) ควรลางมอืใหสะอาดทกุครัง้หลงัขบัถาย เพือ่ปองกนัเชือ้โรค   (๖) ควรลางมอืใหสะอาดทกุครัง้หลงัขบัถาย เพือ่ปองกนัเชือ้โรค   (๖) ควรลางมอืใหสะอาดทกุครัง้หลงัขบัถาย เพือ่ปองกนัเชือ้โรค   (๖) ควรลางมอืใหสะอาดทกุครัง้หลงัขบัถาย เพือ่ปองกนัเชือ้โรค   (๖) ควรลางมอืใหสะอาดทกุครัง้หลงัขบัถาย เพือ่ปองกนัเชือ้โรค   (๖) ควรลางมอืใหสะอาดทกุครัง้หลงัขบัถาย เพือ่ปองกนัเชือ้โรค   (๖) ควรลางมอืใหสะอาดทกุครัง้หลงัขบัถาย เพือ่ปองกนัเชือ้โรค   (๖) ควรลางมอืใหสะอาดทกุครัง้หลงัขบัถาย เพือ่ปองกนัเชือ้โรค   (๖) ควรลางมอืใหสะอาดทกุครัง้หลงัขบัถาย เพือ่ปองกนัเชือ้โรค   (๖) ควรลางมอืใหสะอาดทกุครัง้หลงัขบัถาย เพือ่ปองกนัเชือ้โรค   (๖) ควรลางมอืใหสะอาดทกุครัง้หลงัขบัถาย เพือ่ปองกนัเชือ้โรค   (๖) ควรลางมอืใหสะอาดทกุครัง้หลงัขบัถาย เพือ่ปองกนัเชือ้โรค   (๖) ควรลางมอืใหสะอาดทกุครัง้หลงัขบัถาย เพือ่ปองกนัเชือ้โรค

   (๔) ดื่มนํ้าสะอาดอยางนอยวันละ ๘ แกว เพื่อใหการขับถาย   (๔) ดื่มนํ้าสะอาดอยางนอยวันละ ๘ แกว เพื่อใหการขับถาย   (๔) ดื่มนํ้าสะอาดอยางนอยวันละ ๘ แกว เพื่อใหการขับถาย   (๔) ดื่มนํ้าสะอาดอยางนอยวันละ ๘ แกว เพื่อใหการขับถาย

และกากใยยังชวยอุมนํ้า ซึ่งนํ้าจะทําใหกากอาหารออนนุม ทําใหขับถายไดงาย

   (๔) ดื่มนํ้าสะอาดอยางนอยวันละ ๘ แกว เพื่อใหการขับถาย

   (๕) ควรฝกการขบัถายใหเปนเวลาทุกวนั เพือ่ปองกันอาการทองผกู   (๕) ควรฝกการขบัถายใหเปนเวลาทุกวนั เพือ่ปองกันอาการทองผกู   (๕) ควรฝกการขบัถายใหเปนเวลาทุกวนั เพือ่ปองกันอาการทองผกู   (๕) ควรฝกการขบัถายใหเปนเวลาทุกวนั เพือ่ปองกันอาการทองผกู   (๕) ควรฝกการขบัถายใหเปนเวลาทุกวนั เพือ่ปองกันอาการทองผกู   (๕) ควรฝกการขบัถายใหเปนเวลาทุกวนั เพือ่ปองกันอาการทองผกู   (๕) ควรฝกการขบัถายใหเปนเวลาทุกวนั เพือ่ปองกันอาการทองผกู   (๕) ควรฝกการขบัถายใหเปนเวลาทุกวนั เพือ่ปองกันอาการทองผกู   (๕) ควรฝกการขบัถายใหเปนเวลาทุกวนั เพือ่ปองกันอาการทองผกู

   (๔) ดื่มนํ้าสะอาดอยางนอยวันละ ๘ แกว เพื่อใหการขับถาย   (๔) ดื่มนํ้าสะอาดอยางนอยวันละ ๘ แกว เพื่อใหการขับถาย   (๔) ดื่มนํ้าสะอาดอยางนอยวันละ ๘ แกว เพื่อใหการขับถาย   (๔) ดื่มนํ้าสะอาดอยางนอยวันละ ๘ แกว เพื่อใหการขับถาย   (๔) ดื่มนํ้าสะอาดอยางนอยวันละ ๘ แกว เพื่อใหการขับถาย   (๔) ดื่มนํ้าสะอาดอยางนอยวันละ ๘ แกว เพื่อใหการขับถาย   (๔) ดื่มนํ้าสะอาดอยางนอยวันละ ๘ แกว เพื่อใหการขับถาย

เมื่อรวมกับกากอาหารท่ีถูกยอยแลว จะทําใหเคลื่อนตัวไปตามลําไสไดงาย

และกากใยยังชวยอุมนํ้า ซึ่งนํ้าจะทําใหกากอาหารออนนุม ทําใหขับถายไดงาย

เมื่อรวมกับกากอาหารท่ีถูกยอยแลว จะทําใหเคลื่อนตัวไปตามลําไสไดงายเมื่อรวมกับกากอาหารท่ีถูกยอยแลว จะทําใหเคลื่อนตัวไปตามลําไสไดงาย

ผักและผลไมตางๆ เปนตน  เพราะกากใยจะชวยเพิ่มปริมาณของเสีย และ

เมื่อรวมกับกากอาหารท่ีถูกยอยแลว จะทําใหเคลื่อนตัวไปตามลําไสไดงาย

ผักและผลไมตางๆ เปนตน  เพราะกากใยจะชวยเพิ่มปริมาณของเสีย และ

เมื่อรวมกับกากอาหารท่ีถูกยอยแลว จะทําใหเคลื่อนตัวไปตามลําไสไดงาย

ผักและผลไมตางๆ เปนตน  เพราะกากใยจะชวยเพิ่มปริมาณของเสีย และ

และกากใยยังชวยอุมนํ้า ซึ่งนํ้าจะทําใหกากอาหารออนนุม ทําใหขับถายไดงายและกากใยยังชวยอุมนํ้า ซึ่งนํ้าจะทําใหกากอาหารออนนุม ทําใหขับถายไดงาย

เมื่อรวมกับกากอาหารท่ีถูกยอยแลว จะทําใหเคลื่อนตัวไปตามลําไสไดงายเมื่อรวมกับกากอาหารท่ีถูกยอยแลว จะทําใหเคลื่อนตัวไปตามลําไสไดงาย

และกากใยยังชวยอุมนํ้า ซึ่งนํ้าจะทําใหกากอาหารออนนุม ทําใหขับถายไดงาย

เมื่อรวมกับกากอาหารท่ีถูกยอยแลว จะทําใหเคลื่อนตัวไปตามลําไสไดงายเมื่อรวมกับกากอาหารท่ีถูกยอยแลว จะทําใหเคลื่อนตัวไปตามลําไสไดงาย

และกากใยยังชวยอุมนํ้า ซึ่งนํ้าจะทําใหกากอาหารออนนุม ทําใหขับถายไดงายและกากใยยังชวยอุมนํ้า ซึ่งนํ้าจะทําใหกากอาหารออนนุม ทําใหขับถายไดงาย

เมื่อรวมกับกากอาหารท่ีถูกยอยแลว จะทําใหเคลื่อนตัวไปตามลําไสไดงายเมื่อรวมกับกากอาหารท่ีถูกยอยแลว จะทําใหเคลื่อนตัวไปตามลําไสไดงาย

และกากใยยังชวยอุมนํ้า ซึ่งนํ้าจะทําใหกากอาหารออนนุม ทําใหขับถายไดงายและกากใยยังชวยอุมนํ้า ซึ่งนํ้าจะทําใหกากอาหารออนนุม ทําใหขับถายไดงายและกากใยยังชวยอุมนํ้า ซึ่งนํ้าจะทําใหกากอาหารออนนุม ทําใหขับถายไดงายและกากใยยังชวยอุมนํ้า ซึ่งนํ้าจะทําใหกากอาหารออนนุม ทําใหขับถายไดงายและกากใยยังชวยอุมนํ้า ซึ่งนํ้าจะทําใหกากอาหารออนนุม ทําใหขับถายไดงาย

เมื่อรวมกับกากอาหารท่ีถูกยอยแลว จะทําใหเคลื่อนตัวไปตามลําไสไดงายเมื่อรวมกับกากอาหารท่ีถูกยอยแลว จะทําใหเคลื่อนตัวไปตามลําไสไดงาย

และกากใยยังชวยอุมนํ้า ซึ่งนํ้าจะทําใหกากอาหารออนนุม ทําใหขับถายไดงาย

เมื่อรวมกับกากอาหารท่ีถูกยอยแลว จะทําใหเคลื่อนตัวไปตามลําไสไดงาย

และกากใยยังชวยอุมนํ้า ซึ่งนํ้าจะทําใหกากอาหารออนนุม ทําใหขับถายไดงาย

เมื่อรวมกับกากอาหารท่ีถูกยอยแลว จะทําใหเคลื่อนตัวไปตามลําไสไดงาย

และกากใยยังชวยอุมนํ้า ซึ่งนํ้าจะทําใหกากอาหารออนนุม ทําใหขับถายไดงายและกากใยยังชวยอุมนํ้า ซึ่งนํ้าจะทําใหกากอาหารออนนุม ทําใหขับถายไดงายและกากใยยังชวยอุมนํ้า ซึ่งนํ้าจะทําใหกากอาหารออนนุม ทําใหขับถายไดงายและกากใยยังชวยอุมนํ้า ซึ่งนํ้าจะทําใหกากอาหารออนนุม ทําใหขับถายไดงายและกากใยยังชวยอุมนํ้า ซึ่งนํ้าจะทําใหกากอาหารออนนุม ทําใหขับถายไดงายและกากใยยังชวยอุมนํ้า ซึ่งนํ้าจะทําใหกากอาหารออนนุม ทําใหขับถายไดงายและกากใยยังชวยอุมนํ้า ซึ่งนํ้าจะทําใหกากอาหารออนนุม ทําใหขับถายไดงาย

เมื่อรวมกับกากอาหารท่ีถูกยอยแลว จะทําใหเคลื่อนตัวไปตามลําไสไดงายเมื่อรวมกับกากอาหารท่ีถูกยอยแลว จะทําใหเคลื่อนตัวไปตามลําไสไดงายเมื่อรวมกับกากอาหารท่ีถูกยอยแลว จะทําใหเคลื่อนตัวไปตามลําไสไดงายเมื่อรวมกับกากอาหารท่ีถูกยอยแลว จะทําใหเคลื่อนตัวไปตามลําไสไดงายเมื่อรวมกับกากอาหารท่ีถูกยอยแลว จะทําใหเคลื่อนตัวไปตามลําไสไดงายเมื่อรวมกับกากอาหารท่ีถูกยอยแลว จะทําใหเคลื่อนตัวไปตามลําไสไดงายเมื่อรวมกับกากอาหารท่ีถูกยอยแลว จะทําใหเคลื่อนตัวไปตามลําไสไดงายเมื่อรวมกับกากอาหารท่ีถูกยอยแลว จะทําใหเคลื่อนตัวไปตามลําไสไดงายเมื่อรวมกับกากอาหารท่ีถูกยอยแลว จะทําใหเคลื่อนตัวไปตามลําไสไดงายเมื่อรวมกับกากอาหารท่ีถูกยอยแลว จะทําใหเคลื่อนตัวไปตามลําไสไดงายเมื่อรวมกับกากอาหารท่ีถูกยอยแลว จะทําใหเคลื่อนตัวไปตามลําไสไดงาย

ผักและผลไมตางๆ เปนตน  เพราะกากใยจะชวยเพิ่มปริมาณของเสีย และผักและผลไมตางๆ เปนตน  เพราะกากใยจะชวยเพิ่มปริมาณของเสีย และ

   (๓) ควรกินอาหารที่มีกากใยสูง เชน ถั่ว ขาวกลอง ขาวซอมมือ   (๓) ควรกินอาหารที่มีกากใยสูง เชน ถั่ว ขาวกลอง ขาวซอมมือ

   (๒) กินอาหารที่ปรุงสุก สะอาด และไมกินอาหารสุกๆ ดิบๆ   (๒) กินอาหารที่ปรุงสุก สะอาด และไมกินอาหารสุกๆ ดิบๆ   (๒) กินอาหารที่ปรุงสุก สะอาด และไมกินอาหารสุกๆ ดิบๆ   (๒) กินอาหารที่ปรุงสุก สะอาด และไมกินอาหารสุกๆ ดิบๆ

   (๓) ควรกินอาหารที่มีกากใยสูง เชน ถั่ว ขาวกลอง ขาวซอมมือ   (๓) ควรกินอาหารที่มีกากใยสูง เชน ถั่ว ขาวกลอง ขาวซอมมือ   (๓) ควรกินอาหารที่มีกากใยสูง เชน ถั่ว ขาวกลอง ขาวซอมมือ   (๓) ควรกินอาหารที่มีกากใยสูง เชน ถั่ว ขาวกลอง ขาวซอมมือ   (๓) ควรกินอาหารที่มีกากใยสูง เชน ถั่ว ขาวกลอง ขาวซอมมือ   (๓) ควรกินอาหารที่มีกากใยสูง เชน ถั่ว ขาวกลอง ขาวซอมมือ   (๓) ควรกินอาหารที่มีกากใยสูง เชน ถั่ว ขาวกลอง ขาวซอมมือ   (๓) ควรกินอาหารที่มีกากใยสูง เชน ถั่ว ขาวกลอง ขาวซอมมือ   (๓) ควรกินอาหารที่มีกากใยสูง เชน ถั่ว ขาวกลอง ขาวซอมมือ   (๓) ควรกินอาหารที่มีกากใยสูง เชน ถั่ว ขาวกลอง ขาวซอมมือ   (๓) ควรกินอาหารที่มีกากใยสูง เชน ถั่ว ขาวกลอง ขาวซอมมือ   (๓) ควรกินอาหารที่มีกากใยสูง เชน ถั่ว ขาวกลอง ขาวซอมมือ   (๓) ควรกินอาหารที่มีกากใยสูง เชน ถั่ว ขาวกลอง ขาวซอมมือ   (๓) ควรกินอาหารที่มีกากใยสูง เชน ถั่ว ขาวกลอง ขาวซอมมือ   (๓) ควรกินอาหารที่มีกากใยสูง เชน ถั่ว ขาวกลอง ขาวซอมมือ   (๓) ควรกินอาหารที่มีกากใยสูง เชน ถั่ว ขาวกลอง ขาวซอมมือ   (๓) ควรกินอาหารที่มีกากใยสูง เชน ถั่ว ขาวกลอง ขาวซอมมือ   (๓) ควรกินอาหารที่มีกากใยสูง เชน ถั่ว ขาวกลอง ขาวซอมมือ   (๓) ควรกินอาหารที่มีกากใยสูง เชน ถั่ว ขาวกลอง ขาวซอมมือ   (๓) ควรกินอาหารที่มีกากใยสูง เชน ถั่ว ขาวกลอง ขาวซอมมือ

ผักและผลไมตางๆ เปนตน  เพราะกากใยจะชวยเพิ่มปริมาณของเสีย และ

   (๓) ควรกินอาหารที่มีกากใยสูง เชน ถั่ว ขาวกลอง ขาวซอมมือ   (๓) ควรกินอาหารที่มีกากใยสูง เชน ถั่ว ขาวกลอง ขาวซอมมือ   (๓) ควรกินอาหารที่มีกากใยสูง เชน ถั่ว ขาวกลอง ขาวซอมมือ   (๓) ควรกินอาหารที่มีกากใยสูง เชน ถั่ว ขาวกลอง ขาวซอมมือ   (๓) ควรกินอาหารที่มีกากใยสูง เชน ถั่ว ขาวกลอง ขาวซอมมือ   (๓) ควรกินอาหารที่มีกากใยสูง เชน ถั่ว ขาวกลอง ขาวซอมมือ   (๓) ควรกินอาหารที่มีกากใยสูง เชน ถั่ว ขาวกลอง ขาวซอมมือ   (๓) ควรกินอาหารที่มีกากใยสูง เชน ถั่ว ขาวกลอง ขาวซอมมือ   (๓) ควรกินอาหารที่มีกากใยสูง เชน ถั่ว ขาวกลอง ขาวซอมมือ   (๓) ควรกินอาหารที่มีกากใยสูง เชน ถั่ว ขาวกลอง ขาวซอมมือ   (๓) ควรกินอาหารที่มีกากใยสูง เชน ถั่ว ขาวกลอง ขาวซอมมือ   (๓) ควรกินอาหารที่มีกากใยสูง เชน ถั่ว ขาวกลอง ขาวซอมมือ

 แตละกลุมรวมกันเขียนแผนผังการกระทําที่

เปนผลดีและผลเสียตอการขับถายอุจจาระ 

 แตละกลุมรวมกันเขียนแผนผังการกระทําที่

เปนผลดีและผลเสียตอการขับถายอุจจาระ เปนผลดีและผลเสียตอการขับถายอุจจาระ เปนผลดีและผลเสียตอการขับถายอุจจาระ เปนผลดีและผลเสียตอการขับถายอุจจาระ เปนผลดีและผลเสียตอการขับถายอุจจาระ 

 แตละกลุมรวมกันเขียนแผนผังการกระทําที่

เปนผลดีและผลเสียตอการขับถายอุจจาระ 

  ขับถายอุจจาระ และการกระทําใดเปน

  ผลเสียตอการขับถายอุจจาระ

  ขับถายอุจจาระ และการกระทําใดเปน

  ผลเสียตอการขับถายอุจจาระ

  ขับถายอุจจาระ และการกระทําใดเปน  ขับถายอุจจาระ และการกระทําใดเปน

 • นักเรียนคิดวาการกระทําใดเปนผลดีตอการ  • นักเรียนคิดวาการกระทําใดเปนผลดีตอการ 

  ขับถายอุจจาระ และการกระทําใดเปน

 • นักเรียนคิดวาการกระทําใดเปนผลดีตอการ  • นักเรียนคิดวาการกระทําใดเปนผลดีตอการ 

  ผลเสียตอการขับถายอุจจาระ  ผลเสียตอการขับถายอุจจาระ  ผลเสียตอการขับถายอุจจาระ

  ขับถายอุจจาระ และการกระทําใดเปน

  ผลเสียตอการขับถายอุจจาระ  ผลเสียตอการขับถายอุจจาระ

  ขับถายอุจจาระ และการกระทําใดเปน

  ผลเสียตอการขับถายอุจจาระ  ผลเสียตอการขับถายอุจจาระ  ผลเสียตอการขับถายอุจจาระ

  ขับถายอุจจาระ และการกระทําใดเปน

  ผลเสียตอการขับถายอุจจาระ

 แตละกลุมรวมกันเขียนแผนผังการกระทําที่

  ผลเสียตอการขับถายอุจจาระ  ผลเสียตอการขับถายอุจจาระ  ผลเสียตอการขับถายอุจจาระ

 แตละกลุมรวมกันเขียนแผนผังการกระทําที่

  ผลเสียตอการขับถายอุจจาระ  ผลเสียตอการขับถายอุจจาระ  ผลเสียตอการขับถายอุจจาระ

  ขับถายอุจจาระ และการกระทําใดเปน

 แตละกลุมรวมกันเขียนแผนผังการกระทําที่

  ผลเสียตอการขับถายอุจจาระ  ผลเสียตอการขับถายอุจจาระ  ผลเสียตอการขับถายอุจจาระ  ผลเสียตอการขับถายอุจจาระ  ผลเสียตอการขับถายอุจจาระ  ผลเสียตอการขับถายอุจจาระ  ผลเสียตอการขับถายอุจจาระ  ผลเสียตอการขับถายอุจจาระ  ผลเสียตอการขับถายอุจจาระ  ผลเสียตอการขับถายอุจจาระ

  ขับถายอุจจาระ และการกระทําใดเปน  ขับถายอุจจาระ และการกระทําใดเปน  ขับถายอุจจาระ และการกระทําใดเปน  ขับถายอุจจาระ และการกระทําใดเปน  ขับถายอุจจาระ และการกระทําใดเปน  ขับถายอุจจาระ และการกระทําใดเปน  ขับถายอุจจาระ และการกระทําใดเปน  ขับถายอุจจาระ และการกระทําใดเปน  ขับถายอุจจาระ และการกระทําใดเปน

ครูถามคําถาม แลวใหนักเรียนแสดงความครูถามคําถาม แลวใหนักเรียนแสดงความครูถามคําถาม แลวใหนักเรียนแสดงความ

Explain

ครูถามคําถาม แลวใหนักเรียนแสดงความครูถามคําถาม แลวใหนักเรียนแสดงความครูถามคําถาม แลวใหนักเรียนแสดงความครูถามคําถาม แลวใหนักเรียนแสดงความครูถามคําถาม แลวใหนักเรียนแสดงความครูถามคําถาม แลวใหนักเรียนแสดงความครูถามคําถาม แลวใหนักเรียนแสดงความครูถามคําถาม แลวใหนักเรียนแสดงความครูถามคําถาม แลวใหนักเรียนแสดงความ

เพื่อสุขนิสัยที่ดี มีการขับถายเปนปกติ ดังนั้น เพื่อสุขนิสัยที่ดี มีการขับถายเปนปกติ ดังนั้น เพื่อสุขนิสัยที่ดี มีการขับถายเปนปกติ ดังนั้น เพื่อสุขนิสัยที่ดี มีการขับถายเปนปกติ ดังนั้น เพื่อสุขนิสัยที่ดี มีการขับถายเปนปกติ ดังนั้น เพื่อสุขนิสัยที่ดี มีการขับถายเปนปกติ ดังนั้น 

วิเคราะหคําตอบ เมื่อมีอาการทองผูก ควรจะกินผักและผลไมมากๆ  เมื่อมีอาการทองผูก ควรจะกินผักและผลไมมากๆ 

เพราะมีเสนใยที่ชวยในการขับถาย และควรกินผักและผลไมเปนประจํา

 เมื่อมีอาการทองผูก ควรจะกินผักและผลไมมากๆ  เมื่อมีอาการทองผูก ควรจะกินผักและผลไมมากๆ 

เพราะมีเสนใยที่ชวยในการขับถาย และควรกินผักและผลไมเปนประจํา

 เมื่อมีอาการทองผูก ควรจะกินผักและผลไมมากๆ  เมื่อมีอาการทองผูก ควรจะกินผักและผลไมมากๆ 

4. กินยาระบาย เพราะทําใหอุจจาระเหลว และขับถายไดงาย

 เมื่อมีอาการทองผูก ควรจะกินผักและผลไมมากๆ 

4. กินยาระบาย เพราะทําใหอุจจาระเหลว และขับถายไดงาย

เพราะมีเสนใยที่ชวยในการขับถาย และควรกินผักและผลไมเปนประจําเพราะมีเสนใยที่ชวยในการขับถาย และควรกินผักและผลไมเปนประจําเพราะมีเสนใยที่ชวยในการขับถาย และควรกินผักและผลไมเปนประจํา

วิเคราะหคําตอบ

เพราะมีเสนใยที่ชวยในการขับถาย และควรกินผักและผลไมเปนประจําเพราะมีเสนใยที่ชวยในการขับถาย และควรกินผักและผลไมเปนประจําเพราะมีเสนใยที่ชวยในการขับถาย และควรกินผักและผลไมเปนประจําเพราะมีเสนใยที่ชวยในการขับถาย และควรกินผักและผลไมเปนประจําเพราะมีเสนใยที่ชวยในการขับถาย และควรกินผักและผลไมเปนประจํา

วิเคราะหคําตอบ

เพราะมีเสนใยที่ชวยในการขับถาย และควรกินผักและผลไมเปนประจําเพราะมีเสนใยที่ชวยในการขับถาย และควรกินผักและผลไมเปนประจําเพราะมีเสนใยที่ชวยในการขับถาย และควรกินผักและผลไมเปนประจําเพราะมีเสนใยที่ชวยในการขับถาย และควรกินผักและผลไมเปนประจําเพราะมีเสนใยที่ชวยในการขับถาย และควรกินผักและผลไมเปนประจําเพราะมีเสนใยที่ชวยในการขับถาย และควรกินผักและผลไมเปนประจํา

วิเคราะหคําตอบ

เพื่อสุขนิสัยที่ดี มีการขับถายเปนปกติ ดังนั้น 

เพราะมีเสนใยที่ชวยในการขับถาย และควรกินผักและผลไมเปนประจําเพราะมีเสนใยที่ชวยในการขับถาย และควรกินผักและผลไมเปนประจําเพราะมีเสนใยที่ชวยในการขับถาย และควรกินผักและผลไมเปนประจําเพราะมีเสนใยที่ชวยในการขับถาย และควรกินผักและผลไมเปนประจําเพราะมีเสนใยที่ชวยในการขับถาย และควรกินผักและผลไมเปนประจําเพราะมีเสนใยที่ชวยในการขับถาย และควรกินผักและผลไมเปนประจําเพราะมีเสนใยที่ชวยในการขับถาย และควรกินผักและผลไมเปนประจําเพราะมีเสนใยที่ชวยในการขับถาย และควรกินผักและผลไมเปนประจํา

 เมื่อมีอาการทองผูก ควรจะกินผักและผลไมมากๆ 

เพราะมีเสนใยที่ชวยในการขับถาย และควรกินผักและผลไมเปนประจํา

 เมื่อมีอาการทองผูก ควรจะกินผักและผลไมมากๆ 

เพราะมีเสนใยที่ชวยในการขับถาย และควรกินผักและผลไมเปนประจํา

 เมื่อมีอาการทองผูก ควรจะกินผักและผลไมมากๆ  เมื่อมีอาการทองผูก ควรจะกินผักและผลไมมากๆ  เมื่อมีอาการทองผูก ควรจะกินผักและผลไมมากๆ  เมื่อมีอาการทองผูก ควรจะกินผักและผลไมมากๆ  เมื่อมีอาการทองผูก ควรจะกินผักและผลไมมากๆ  เมื่อมีอาการทองผูก ควรจะกินผักและผลไมมากๆ  เมื่อมีอาการทองผูก ควรจะกินผักและผลไมมากๆ  เมื่อมีอาการทองผูก ควรจะกินผักและผลไมมากๆ  เมื่อมีอาการทองผูก ควรจะกินผักและผลไมมากๆ 

3. พักผอนใหเพียงพอ เพราะขณะหลับลําไสจะทํางานไดดี

2. กินผักและผลไม เพราะมีเสนใยที่ชวยในการขับถาย

3. พักผอนใหเพียงพอ เพราะขณะหลับลําไสจะทํางานไดดี

2. กินผักและผลไม เพราะมีเสนใยที่ชวยในการขับถาย2. กินผักและผลไม เพราะมีเสนใยที่ชวยในการขับถาย

1. ออกกําลังกาย เพราะทําใหลําไสมีการบีบรัดตัวไดดี

2. กินผักและผลไม เพราะมีเสนใยที่ชวยในการขับถาย

1. ออกกําลังกาย เพราะทําใหลําไสมีการบีบรัดตัวไดดี

2. กินผักและผลไม เพราะมีเสนใยที่ชวยในการขับถาย

3. พักผอนใหเพียงพอ เพราะขณะหลับลําไสจะทํางานไดดี3. พักผอนใหเพียงพอ เพราะขณะหลับลําไสจะทํางานไดดี3. พักผอนใหเพียงพอ เพราะขณะหลับลําไสจะทํางานไดดี3. พักผอนใหเพียงพอ เพราะขณะหลับลําไสจะทํางานไดดี

4. กินยาระบาย เพราะทําใหอุจจาระเหลว และขับถายไดงาย

3. พักผอนใหเพียงพอ เพราะขณะหลับลําไสจะทํางานไดดี3. พักผอนใหเพียงพอ เพราะขณะหลับลําไสจะทํางานไดดี3. พักผอนใหเพียงพอ เพราะขณะหลับลําไสจะทํางานไดดี3. พักผอนใหเพียงพอ เพราะขณะหลับลําไสจะทํางานไดดี3. พักผอนใหเพียงพอ เพราะขณะหลับลําไสจะทํางานไดดี

4. กินยาระบาย เพราะทําใหอุจจาระเหลว และขับถายไดงาย

3. พักผอนใหเพียงพอ เพราะขณะหลับลําไสจะทํางานไดดี

4. กินยาระบาย เพราะทําใหอุจจาระเหลว และขับถายไดงาย

3. พักผอนใหเพียงพอ เพราะขณะหลับลําไสจะทํางานไดดี3. พักผอนใหเพียงพอ เพราะขณะหลับลําไสจะทํางานไดดี3. พักผอนใหเพียงพอ เพราะขณะหลับลําไสจะทํางานไดดี

4. กินยาระบาย เพราะทําใหอุจจาระเหลว และขับถายไดงาย

3. พักผอนใหเพียงพอ เพราะขณะหลับลําไสจะทํางานไดดี3. พักผอนใหเพียงพอ เพราะขณะหลับลําไสจะทํางานไดดี3. พักผอนใหเพียงพอ เพราะขณะหลับลําไสจะทํางานไดดี3. พักผอนใหเพียงพอ เพราะขณะหลับลําไสจะทํางานไดดี3. พักผอนใหเพียงพอ เพราะขณะหลับลําไสจะทํางานไดดี3. พักผอนใหเพียงพอ เพราะขณะหลับลําไสจะทํางานไดดี3. พักผอนใหเพียงพอ เพราะขณะหลับลําไสจะทํางานไดดี3. พักผอนใหเพียงพอ เพราะขณะหลับลําไสจะทํางานไดดี3. พักผอนใหเพียงพอ เพราะขณะหลับลําไสจะทํางานไดดี

2. กินผักและผลไม เพราะมีเสนใยที่ชวยในการขับถาย2. กินผักและผลไม เพราะมีเสนใยที่ชวยในการขับถาย2. กินผักและผลไม เพราะมีเสนใยที่ชวยในการขับถาย2. กินผักและผลไม เพราะมีเสนใยที่ชวยในการขับถาย2. กินผักและผลไม เพราะมีเสนใยที่ชวยในการขับถาย2. กินผักและผลไม เพราะมีเสนใยที่ชวยในการขับถาย
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 และผลเสียตอระบบยอยอาหาร และผลเสียตอระบบยอยอาหาร

ครูตรวจแผนผังการกระทําที่เปนผลดี

 และผลเสียตอระบบยอยอาหาร

ครูตรวจแผนผังการกระทําที่เปนผลดี

 และผลเสียตอระบบยอยอาหาร

6. 

 และผลเสียตอระบบยอยอาหาร และผลเสียตอระบบยอยอาหาร และผลเสียตอระบบยอยอาหาร และผลเสียตอระบบยอยอาหาร และผลเสียตอระบบยอยอาหาร และผลเสียตอระบบยอยอาหาร และผลเสียตอระบบยอยอาหาร

ครู ตรวจแผนภาพโครงสรางและการทํางานของครู ตรวจแผนภาพโครงสรางและการทํางานของครู ตรวจแผนภาพโครงสรางและการทํางานของครู ตรวจแผนภาพโครงสรางและการทํางานของครู ตรวจแผนภาพโครงสรางและการทํางานของ

 ลําไสใหญ ลําไสใหญ ลําไสใหญ

ครู ตรวจแผนภาพโครงสรางและการทํางานของ

 ลําไสใหญ

ครูตรวจแผนผังการกระทําที่เปนผลดี

 ลําไสใหญ ลําไสใหญ ลําไสใหญ

ครู ตรวจแผนภาพโครงสรางและการทํางานของ

ครูตรวจแผนผังการกระทําที่เปนผลดี

 ลําไสใหญ ลําไสใหญ ลําไสใหญ

ครูตรวจแผนผังการกระทําที่เปนผลดี

 ลําไสใหญ ลําไสใหญ

ครู ตรวจแผนภาพโครงสรางและการทํางานของ

 ลําไสใหญ

ครูตรวจแผนผังการกระทําที่เปนผลดี

 ลําไสใหญ

ครูตรวจแผนผังการกระทําที่เปนผลดี

ครู ตรวจแผนภาพโครงสรางและการทํางานของครู ตรวจแผนภาพโครงสรางและการทํางานของครู ตรวจแผนภาพโครงสรางและการทํางานของครู ตรวจแผนภาพโครงสรางและการทํางานของครู ตรวจแผนภาพโครงสรางและการทํางานของครู ตรวจแผนภาพโครงสรางและการทํางานของครู ตรวจแผนภาพโครงสรางและการทํางานของครู ตรวจแผนภาพโครงสรางและการทํางานของครู ตรวจแผนภาพโครงสรางและการทํางานของ

 ครูตรวจสอบความถูกตองของการทํากิจกรรม

รวบยอดที ่1.1 ขอ 2 จากแบบวดัฯ สขุศกึษาฯ 

 ครูตรวจสอบความถูกตองของการทํากิจกรรม

รวบยอดที ่1.1 ขอ 2 จากแบบวดัฯ สขุศกึษาฯ 
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 ครูตรวจสอบความถูกตองของการทํากิจกรรม

รวบยอดที ่1.1 ขอ 2 จากแบบวดัฯ สขุศกึษาฯ 

 ครูตรวจสอบความถูกตองของการทํากิจกรรม

รวบยอดที ่1.1 ขอ 2 จากแบบวดัฯ สขุศกึษาฯ รวบยอดที ่1.1 ขอ 2 จากแบบวดัฯ สขุศกึษาฯ 

 ครูตรวจสอบความถูกตองของการทํากิจกรรม
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 ครูตรวจสอบความถูกตองของการทํากิจกรรม
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 ครูตรวจสอบความถูกตองของการทํากิจกรรม

รวบยอดที ่1.1 ขอ 2 จากแบบวดัฯ สขุศกึษาฯ รวบยอดที ่1.1 ขอ 2 จากแบบวดัฯ สขุศกึษาฯ 

 ครูตรวจสอบความถูกตองของการทํากิจกรรม
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 ครูตรวจสอบความถูกตองของการทํากิจกรรม

รวบยอดที ่1.1 ขอ 2 จากแบบวดัฯ สขุศกึษาฯ 

 ครูตรวจสอบความถูกตองของการทํากิจกรรม

รวบยอดที ่1.1 ขอ 2 จากแบบวดัฯ สขุศกึษาฯ 
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ตรวจสอบผล

Evaluate

ขยายความเขาใจ
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Explore

กระตุนความสนใจ

Engage

อธบิายความรู
Explain
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อธบิายความรู Explain

   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

 ครถูามคาํถาม แลวใหนักเรยีนแสดงความคดิเหน็

อยางอิสระ

 • อจุจาระเกดิจากกากอาหารทีร่างกายขบัออกมา  

  แลวปสสาวะเกิดจากอะไร

 • เพราะอะไรเวลาเราดืม่นํา้มากๆ แลวจงึปวด  

  ปสสาวะบอย

กรวยไต 

มีลักษณะเปนเสนๆ มารวมกันคลายกรวย 
เปนทางผานใหปสสาวะไหลมารวมกัน 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
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ขอสอบเนน การคิดขอสอบเนน การคิด
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  ระบบขับถายปสสาวะ
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แตถาทิ้งไวเปนเวลานาน อาจมีกลิ่นแอมโมเนียแตถาทิ้งไวเปนเวลานาน อาจมีกลิ่นแอมโมเนีย

สวนใหญจะไมมีสี ถาไดรับนํ้าจํานวนนอย ปสสาวะ
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ของเรา เพราะเปนการกําจดัของเสยีตางๆ ออกจากรางกาย เพือ่ไมใหมกีารสะสม
 การขับถายของเสียออกจากรางกายมีความสําคัญมากตอการดํารงชีวิต
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ขับถายปสสาวะ
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 ครูใหนักเรียนออกมาวาดภาพอวัยวะในระบบขับถายปสสาวะบนกระดาน แลว ครูใหนักเรียนออกมาวาดภาพอวัยวะในระบบขับถายปสสาวะบนกระดาน แลว ครูใหนักเรียนออกมาวาดภาพอวัยวะในระบบขับถายปสสาวะบนกระดาน แลว ครูใหนักเรียนออกมาวาดภาพอวัยวะในระบบขับถายปสสาวะบนกระดาน แลว ครูใหนักเรียนออกมาวาดภาพอวัยวะในระบบขับถายปสสาวะบนกระดาน แลว ครูใหนักเรียนออกมาวาดภาพอวัยวะในระบบขับถายปสสาวะบนกระดาน แลว ครูใหนักเรียนออกมาวาดภาพอวัยวะในระบบขับถายปสสาวะบนกระดาน แลว ครูใหนักเรียนออกมาวาดภาพอวัยวะในระบบขับถายปสสาวะบนกระดาน แลว ครูใหนักเรียนออกมาวาดภาพอวัยวะในระบบขับถายปสสาวะบนกระดาน แลว ครูใหนักเรียนออกมาวาดภาพอวัยวะในระบบขับถายปสสาวะบนกระดาน แลว ครูใหนักเรียนออกมาวาดภาพอวัยวะในระบบขับถายปสสาวะบนกระดาน แลว ครูใหนักเรียนออกมาวาดภาพอวัยวะในระบบขับถายปสสาวะบนกระดาน แลว ครูใหนักเรียนออกมาวาดภาพอวัยวะในระบบขับถายปสสาวะบนกระดาน แลว ครูใหนักเรียนออกมาวาดภาพอวัยวะในระบบขับถายปสสาวะบนกระดาน แลว ครูใหนักเรียนออกมาวาดภาพอวัยวะในระบบขับถายปสสาวะบนกระดาน แลว ครูใหนักเรียนออกมาวาดภาพอวัยวะในระบบขับถายปสสาวะบนกระดาน แลว ครูใหนักเรียนออกมาวาดภาพอวัยวะในระบบขับถายปสสาวะบนกระดาน แลว

ขอสอบเนนขอสอบเนนขอสอบเนนขอสอบเนนขอสอบเนนขอสอบเนนขอสอบเนนขอสอบเนนขอสอบเนนขอสอบเนนขอสอบเนนขอสอบเนนขอสอบเนน

ไตมีหนาที่ขับถายของเสียและกําจัดนํ้าสวนเกิน
ออกจากรางกาย ซึ่งเปนการชวยรักษาภาวะสมดุล
ไตมีหนาที่ขับถายของเสียและกําจัดนํ้าสวนเกินไตมีหนาที่ขับถายของเสียและกําจัดนํ้าสวนเกินไตมีหนาที่ขับถายของเสียและกําจัดนํ้าสวนเกิน

ออกจากรางกาย ซึ่งเปนการชวยรักษาภาวะสมดุลออกจากรางกาย ซึ่งเปนการชวยรักษาภาวะสมดุล
ไตมีหนาที่ขับถายของเสียและกําจัดนํ้าสวนเกินไตมีหนาที่ขับถายของเสียและกําจัดนํ้าสวนเกิน

ออกจากรางกาย ซึ่งเปนการชวยรักษาภาวะสมดุลออกจากรางกาย ซึ่งเปนการชวยรักษาภาวะสมดุล
ไตมีหนาที่ขับถายของเสียและกําจัดนํ้าสวนเกิน

ออกจากรางกาย ซึ่งเปนการชวยรักษาภาวะสมดุลออกจากรางกาย ซึ่งเปนการชวยรักษาภาวะสมดุลออกจากรางกาย ซึ่งเปนการชวยรักษาภาวะสมดุล
ไตมีหนาที่ขับถายของเสียและกําจัดนํ้าสวนเกิน

ออกจากรางกาย ซึ่งเปนการชวยรักษาภาวะสมดุลออกจากรางกาย ซึ่งเปนการชวยรักษาภาวะสมดุลออกจากรางกาย ซึ่งเปนการชวยรักษาภาวะสมดุลออกจากรางกาย ซึ่งเปนการชวยรักษาภาวะสมดุลออกจากรางกาย ซึ่งเปนการชวยรักษาภาวะสมดุลออกจากรางกาย ซึ่งเปนการชวยรักษาภาวะสมดุลออกจากรางกาย ซึ่งเปนการชวยรักษาภาวะสมดุล
ไตมีหนาที่ขับถายของเสียและกําจัดนํ้าสวนเกิน

ออกจากรางกาย ซึ่งเปนการชวยรักษาภาวะสมดุล
ไตมีหนาที่ขับถายของเสียและกําจัดนํ้าสวนเกิน

ออกจากรางกาย ซึ่งเปนการชวยรักษาภาวะสมดุลออกจากรางกาย ซึ่งเปนการชวยรักษาภาวะสมดุลออกจากรางกาย ซึ่งเปนการชวยรักษาภาวะสมดุลออกจากรางกาย ซึ่งเปนการชวยรักษาภาวะสมดุลออกจากรางกาย ซึ่งเปนการชวยรักษาภาวะสมดุลออกจากรางกาย ซึ่งเปนการชวยรักษาภาวะสมดุลออกจากรางกาย ซึ่งเปนการชวยรักษาภาวะสมดุล
ไตมีหนาที่ขับถายของเสียและกําจัดนํ้าสวนเกินไตมีหนาที่ขับถายของเสียและกําจัดนํ้าสวนเกินไตมีหนาที่ขับถายของเสียและกําจัดนํ้าสวนเกินไตมีหนาที่ขับถายของเสียและกําจัดนํ้าสวนเกินไตมีหนาที่ขับถายของเสียและกําจัดนํ้าสวนเกินไตมีหนาที่ขับถายของเสียและกําจัดนํ้าสวนเกินไตมีหนาที่ขับถายของเสียและกําจัดนํ้าสวนเกินไตมีหนาที่ขับถายของเสียและกําจัดนํ้าสวนเกินไตมีหนาที่ขับถายของเสียและกําจัดนํ้าสวนเกิน



กระตุนความสนใจ

Engage

สํารวจคนหา

Explore

อธิบายความรู

Explain

ขยายความเขาใจ

Expand

ตรวจสอบผล

Evaluate

อธบิายความรู
Explain

อธบิายความรู Explain

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.  ใหนกัเรยีนอานขอมลูจากหนงัสอืเรยีน 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.  ครใูหนกัเรยีนรวมกนัสบืคนลกัษณะของปสสาวะ

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 ดงันัน้ คาํตอบทีถ่กู คอื กลุมที ่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
ไหลผานทอไตและไหลไปเกบ็สะสม
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

คูมือครู 11

ปสสาวะจะมีปริมาณมากหรือนอยปสสาวะจะมีปริมาณมากหรือนอย

ไวในกระเพาะปสสาวะ
ไหลผานทอไตและไหลไปเกบ็สะสม
ไวในกระเพาะปสสาวะ
ไหลผานทอไตและไหลไปเกบ็สะสม
นํา้ปสสาวะไหลไปรวมกนัทีก่รวยไต
ไหลผานทอไตและไหลไปเกบ็สะสม
นํา้ปสสาวะไหลไปรวมกนัทีก่รวยไต
ไหลผานทอไตและไหลไปเกบ็สะสม
นํา้ปสสาวะไหลไปรวมกนัทีก่รวยไต

ไวในกระเพาะปสสาวะไวในกระเพาะปสสาวะไวในกระเพาะปสสาวะไวในกระเพาะปสสาวะไวในกระเพาะปสสาวะไวในกระเพาะปสสาวะไวในกระเพาะปสสาวะไวในกระเพาะปสสาวะ
ไหลผานทอไตและไหลไปเกบ็สะสมไหลผานทอไตและไหลไปเกบ็สะสมไหลผานทอไตและไหลไปเกบ็สะสมไหลผานทอไตและไหลไปเกบ็สะสมไหลผานทอไตและไหลไปเกบ็สะสมไหลผานทอไตและไหลไปเกบ็สะสมไหลผานทอไตและไหลไปเกบ็สะสม
นํา้ปสสาวะไหลไปรวมกนัทีก่รวยไต

ไตกรองของเสียออกมาจากเลือด

ของเสียออกจากเลือด และรางกายจะดูดซึม

ของเหลวที่กรองไดบางสวนไปใชประโยชน

ของเสียออกจากเลือด และรางกายจะดูดซึม

ของเหลวที่กรองไดบางสวนไปใชประโยชนของเหลวที่กรองไดบางสวนไปใชประโยชนของเหลวที่กรองไดบางสวนไปใชประโยชนของเหลวที่กรองไดบางสวนไปใชประโยชนของเหลวที่กรองไดบางสวนไปใชประโยชนของเหลวที่กรองไดบางสวนไปใชประโยชน

ของเสียออกจากเลือด และรางกายจะดูดซึม

ของเหลวที่กรองไดบางสวนไปใชประโยชนของเหลวที่กรองไดบางสวนไปใชประโยชน

ปสสาวะจะถูกขับออกมาทางทอปสสาวะ

ที่ตอกับกระเพาะปสสาวะ โดยไตจะกรอง

ปสสาวะจะถูกขับออกมาทางทอปสสาวะ

ที่ตอกับกระเพาะปสสาวะ โดยไตจะกรอง

ปสสาวะจะถูกขับออกมาทางทอปสสาวะ

 ปสสาวะถูกขับออกมาทางไตไดอยางไร

ปสสาวะจะถูกขับออกมาทางทอปสสาวะ

 ปสสาวะถูกขับออกมาทางไตไดอยางไร ปสสาวะถูกขับออกมาทางไตไดอยางไร

ปสสาวะจะถูกขับออกมาทางทอปสสาวะ

 ปสสาวะถูกขับออกมาทางไตไดอยางไร ปสสาวะถูกขับออกมาทางไตไดอยางไร

ที่ตอกับกระเพาะปสสาวะ โดยไตจะกรองที่ตอกับกระเพาะปสสาวะ โดยไตจะกรองที่ตอกับกระเพาะปสสาวะ โดยไตจะกรอง

ปสสาวะจะถูกขับออกมาทางทอปสสาวะ

ที่ตอกับกระเพาะปสสาวะ โดยไตจะกรองที่ตอกับกระเพาะปสสาวะ โดยไตจะกรองที่ตอกับกระเพาะปสสาวะ โดยไตจะกรอง

ปสสาวะจะถูกขับออกมาทางทอปสสาวะ

ที่ตอกับกระเพาะปสสาวะ โดยไตจะกรองที่ตอกับกระเพาะปสสาวะ โดยไตจะกรองที่ตอกับกระเพาะปสสาวะ โดยไตจะกรองที่ตอกับกระเพาะปสสาวะ โดยไตจะกรอง

ปสสาวะจะถูกขับออกมาทางทอปสสาวะ

ที่ตอกับกระเพาะปสสาวะ โดยไตจะกรองที่ตอกับกระเพาะปสสาวะ โดยไตจะกรองที่ตอกับกระเพาะปสสาวะ โดยไตจะกรองที่ตอกับกระเพาะปสสาวะ โดยไตจะกรองที่ตอกับกระเพาะปสสาวะ โดยไตจะกรองที่ตอกับกระเพาะปสสาวะ โดยไตจะกรองที่ตอกับกระเพาะปสสาวะ โดยไตจะกรอง

ปสสาวะจะถูกขับออกมาทางทอปสสาวะ

ที่ตอกับกระเพาะปสสาวะ โดยไตจะกรอง

ของเสียออกจากเลือด และรางกายจะดูดซึม

ที่ตอกับกระเพาะปสสาวะ โดยไตจะกรองที่ตอกับกระเพาะปสสาวะ โดยไตจะกรองที่ตอกับกระเพาะปสสาวะ โดยไตจะกรองที่ตอกับกระเพาะปสสาวะ โดยไตจะกรองที่ตอกับกระเพาะปสสาวะ โดยไตจะกรองที่ตอกับกระเพาะปสสาวะ โดยไตจะกรองที่ตอกับกระเพาะปสสาวะ โดยไตจะกรองที่ตอกับกระเพาะปสสาวะ โดยไตจะกรองที่ตอกับกระเพาะปสสาวะ โดยไตจะกรองที่ตอกับกระเพาะปสสาวะ โดยไตจะกรอง

ปสสาวะจะถูกขับออกมาทางทอปสสาวะ

ที่ตอกับกระเพาะปสสาวะ โดยไตจะกรอง

ปสสาวะจะถูกขับออกมาทางทอปสสาวะ

ที่ตอกับกระเพาะปสสาวะ โดยไตจะกรอง

ปสสาวะจะถูกขับออกมาทางทอปสสาวะปสสาวะจะถูกขับออกมาทางทอปสสาวะปสสาวะจะถูกขับออกมาทางทอปสสาวะปสสาวะจะถูกขับออกมาทางทอปสสาวะปสสาวะจะถูกขับออกมาทางทอปสสาวะปสสาวะจะถูกขับออกมาทางทอปสสาวะปสสาวะจะถูกขับออกมาทางทอปสสาวะ

 ปสสาวะถูกขับออกมาทางไตไดอยางไร ปสสาวะถูกขับออกมาทางไตไดอยางไร ปสสาวะถูกขับออกมาทางไตไดอยางไร

ครูใหนักเรียนดูภาพระบบขับถายปสสาวะ  

 ที่นักเรียนวาดบนกระดาน แลวถามนักเรียนวา   

ครูใหนักเรียนดูภาพระบบขับถายปสสาวะ  

 ที่นักเรียนวาดบนกระดาน แลวถามนักเรียนวา   

ครูใหนักเรียนดูภาพระบบขับถายปสสาวะ  ครูใหนักเรียนดูภาพระบบขับถายปสสาวะ  

Explain

 ที่นักเรียนวาดบนกระดาน แลวถามนักเรียนวา    ที่นักเรียนวาดบนกระดาน แลวถามนักเรียนวา   

ครูใหนักเรียนดูภาพระบบขับถายปสสาวะ  

 ที่นักเรียนวาดบนกระดาน แลวถามนักเรียนวา   

ครูใหนักเรียนดูภาพระบบขับถายปสสาวะ  

 ที่นักเรียนวาดบนกระดาน แลวถามนักเรียนวา   

ครูใหนักเรียนดูภาพระบบขับถายปสสาวะ  

 ที่นักเรียนวาดบนกระดาน แลวถามนักเรียนวา   

ครูใหนักเรียนดูภาพระบบขับถายปสสาวะ  

 ที่นักเรียนวาดบนกระดาน แลวถามนักเรียนวา    ที่นักเรียนวาดบนกระดาน แลวถามนักเรียนวา   

ครูใหนักเรียนดูภาพระบบขับถายปสสาวะ  

 ที่นักเรียนวาดบนกระดาน แลวถามนักเรียนวา   

ครูใหนักเรียนดูภาพระบบขับถายปสสาวะ  

 ที่นักเรียนวาดบนกระดาน แลวถามนักเรียนวา    ที่นักเรียนวาดบนกระดาน แลวถามนักเรียนวา    ที่นักเรียนวาดบนกระดาน แลวถามนักเรียนวา    ที่นักเรียนวาดบนกระดาน แลวถามนักเรียนวา   

ครูใหนักเรียนดูภาพระบบขับถายปสสาวะ  

 ที่นักเรียนวาดบนกระดาน แลวถามนักเรียนวา    ที่นักเรียนวาดบนกระดาน แลวถามนักเรียนวา   

ครูใหนักเรียนดูภาพระบบขับถายปสสาวะ  ครูใหนักเรียนดูภาพระบบขับถายปสสาวะ  

 ที่นักเรียนวาดบนกระดาน แลวถามนักเรียนวา    ที่นักเรียนวาดบนกระดาน แลวถามนักเรียนวา    ที่นักเรียนวาดบนกระดาน แลวถามนักเรียนวา    ที่นักเรียนวาดบนกระดาน แลวถามนักเรียนวา    ที่นักเรียนวาดบนกระดาน แลวถามนักเรียนวา    ที่นักเรียนวาดบนกระดาน แลวถามนักเรียนวา    ที่นักเรียนวาดบนกระดาน แลวถามนักเรียนวา    ที่นักเรียนวาดบนกระดาน แลวถามนักเรียนวา   

ครูใหนักเรียนดูภาพระบบขับถายปสสาวะ  

 ที่นักเรียนวาดบนกระดาน แลวถามนักเรียนวา   

ครูใหนักเรียนดูภาพระบบขับถายปสสาวะ  

 ที่นักเรียนวาดบนกระดาน แลวถามนักเรียนวา   

ครูใหนักเรียนดูภาพระบบขับถายปสสาวะ  ครูใหนักเรียนดูภาพระบบขับถายปสสาวะ  ครูใหนักเรียนดูภาพระบบขับถายปสสาวะ  ครูใหนักเรียนดูภาพระบบขับถายปสสาวะ  ครูใหนักเรียนดูภาพระบบขับถายปสสาวะ  ครูใหนักเรียนดูภาพระบบขับถายปสสาวะ  ครูใหนักเรียนดูภาพระบบขับถายปสสาวะ  ครูใหนักเรียนดูภาพระบบขับถายปสสาวะ  ครูใหนักเรียนดูภาพระบบขับถายปสสาวะ  ครูใหนักเรียนดูภาพระบบขับถายปสสาวะ  

3 ทวารหนัก 3 สืบพันธุ
2 กระเพาะปสสาวะ 2 ยอยอาหาร
3 ทวารหนัก 3 สืบพันธุ3 ทวารหนัก 3 สืบพันธุ3 ทวารหนัก 3 สืบพันธุ3 ทวารหนัก 3 สืบพันธุ3 ทวารหนัก 3 สืบพันธุ3 ทวารหนัก 3 สืบพันธุ3 ทวารหนัก 3 สืบพันธุ

ที่ อวัยวะ ที่ ระบบ ที่ พฤติกรรมที่ อวัยวะ ที่ ระบบ ที่ พฤติกรรมที่ อวัยวะ ที่ ระบบ ที่ พฤติกรรมที่ อวัยวะ ที่ ระบบ ที่ พฤติกรรม

คําตอบกลุมที่ 1 คําตอบกลุมที่ 2 คําตอบกลุมที่ 3

ที่ อวัยวะ ที่ ระบบ ที่ พฤติกรรม

คําตอบกลุมที่ 1 คําตอบกลุมที่ 2 คําตอบกลุมที่ 3

ที่ อวัยวะ ที่ ระบบ ที่ พฤติกรรม

1 ตับ1 ตับ1 ตับ

ที่ อวัยวะ ที่ ระบบ ที่ พฤติกรรมที่ อวัยวะ ที่ ระบบ ที่ พฤติกรรมที่ อวัยวะ ที่ ระบบ ที่ พฤติกรรมที่ อวัยวะ ที่ ระบบ ที่ พฤติกรรมที่ อวัยวะ ที่ ระบบ ที่ พฤติกรรมที่ อวัยวะ ที่ ระบบ ที่ พฤติกรรมที่ อวัยวะ ที่ ระบบ ที่ พฤติกรรมที่ อวัยวะ ที่ ระบบ ที่ พฤติกรรม

 (เลือกคําตอบจากกลุมที่ 1, 2 และ 3)

อวัยวะใด ระบบใด

 (เลือกคําตอบจากกลุมที่ 1, 2 และ 3)

อวัยวะใด ระบบใด

 (เลือกคําตอบจากกลุมที่ 1, 2 และ 3)

อวัยวะใด ระบบใด
เธอจึงไปใหหมอตรวจ ซึ่งหมอก็ไดบอกใหเธอปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในกา

อวัยวะใด ระบบใด
เธอจึงไปใหหมอตรวจ ซึ่งหมอก็ไดบอกใหเธอปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในกา

อวัยวะใด ระบบใด

 (เลือกคําตอบจากกลุมที่ 1, 2 และ 3) (เลือกคําตอบจากกลุมที่ 1, 2 และ 3) (เลือกคําตอบจากกลุมที่ 1, 2 และ 3) (เลือกคําตอบจากกลุมที่ 1, 2 และ 3)

คําตอบกลุมที่ 1 คําตอบกลุมที่ 2 คําตอบกลุมที่ 3

 (เลือกคําตอบจากกลุมที่ 1, 2 และ 3) (เลือกคําตอบจากกลุมที่ 1, 2 และ 3) (เลือกคําตอบจากกลุมที่ 1, 2 และ 3) (เลือกคําตอบจากกลุมที่ 1, 2 และ 3) (เลือกคําตอบจากกลุมที่ 1, 2 และ 3)

คําตอบกลุมที่ 1 คําตอบกลุมที่ 2 คําตอบกลุมที่ 3

 (เลือกคําตอบจากกลุมที่ 1, 2 และ 3) (เลือกคําตอบจากกลุมที่ 1, 2 และ 3) (เลือกคําตอบจากกลุมที่ 1, 2 และ 3)

คําตอบกลุมที่ 1 คําตอบกลุมที่ 2 คําตอบกลุมที่ 3

 (เลือกคําตอบจากกลุมที่ 1, 2 และ 3) (เลือกคําตอบจากกลุมที่ 1, 2 และ 3) (เลือกคําตอบจากกลุมที่ 1, 2 และ 3)

คําตอบกลุมที่ 1 คําตอบกลุมที่ 2 คําตอบกลุมที่ 3

 (เลือกคําตอบจากกลุมที่ 1, 2 และ 3)

คําตอบกลุมที่ 1 คําตอบกลุมที่ 2 คําตอบกลุมที่ 3

 (เลือกคําตอบจากกลุมที่ 1, 2 และ 3) (เลือกคําตอบจากกลุมที่ 1, 2 และ 3) (เลือกคําตอบจากกลุมที่ 1, 2 และ 3) (เลือกคําตอบจากกลุมที่ 1, 2 และ 3) (เลือกคําตอบจากกลุมที่ 1, 2 และ 3) (เลือกคําตอบจากกลุมที่ 1, 2 และ 3) (เลือกคําตอบจากกลุมที่ 1, 2 และ 3) (เลือกคําตอบจากกลุมที่ 1, 2 และ 3) (เลือกคําตอบจากกลุมที่ 1, 2 และ 3) (เลือกคําตอบจากกลุมที่ 1, 2 และ 3) (เลือกคําตอบจากกลุมที่ 1, 2 และ 3) (เลือกคําตอบจากกลุมที่ 1, 2 และ 3)

อวัยวะใด ระบบใดอวัยวะใด ระบบใดอวัยวะใด ระบบใดอวัยวะใด ระบบใดอวัยวะใด ระบบใดอวัยวะใด ระบบใดอวัยวะใด ระบบใด

 นชุมีอาการปสสาวะกะปรดิกะปรอย ปวดปสสาวะบอยแตปสสาวะไมออก  นชุมีอาการปสสาวะกะปรดิกะปรอย ปวดปสสาวะบอยแตปสสาวะไมออก 

O-NETO-NETO-NETO-NETO-NETO-NETO-NETO-NETO-NETO-NETO-NETO-NETO-NET
การคิดการคิดการคิดการคิดการคิด
O-NETO-NETO-NET

 นชุมีอาการปสสาวะกะปรดิกะปรอย ปวดปสสาวะบอยแตปสสาวะไมออก  นชุมีอาการปสสาวะกะปรดิกะปรอย ปวดปสสาวะบอยแตปสสาวะไมออก  นชุมีอาการปสสาวะกะปรดิกะปรอย ปวดปสสาวะบอยแตปสสาวะไมออก  นชุมีอาการปสสาวะกะปรดิกะปรอย ปวดปสสาวะบอยแตปสสาวะไมออก 
เธอจึงไปใหหมอตรวจ ซึ่งหมอก็ไดบอกใหเธอปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในกา
 นชุมีอาการปสสาวะกะปรดิกะปรอย ปวดปสสาวะบอยแตปสสาวะไมออก 
เธอจึงไปใหหมอตรวจ ซึ่งหมอก็ไดบอกใหเธอปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในกา
 นชุมีอาการปสสาวะกะปรดิกะปรอย ปวดปสสาวะบอยแตปสสาวะไมออก  นชุมีอาการปสสาวะกะปรดิกะปรอย ปวดปสสาวะบอยแตปสสาวะไมออก  นชุมีอาการปสสาวะกะปรดิกะปรอย ปวดปสสาวะบอยแตปสสาวะไมออก  นชุมีอาการปสสาวะกะปรดิกะปรอย ปวดปสสาวะบอยแตปสสาวะไมออก  นชุมีอาการปสสาวะกะปรดิกะปรอย ปวดปสสาวะบอยแตปสสาวะไมออก  นชุมีอาการปสสาวะกะปรดิกะปรอย ปวดปสสาวะบอยแตปสสาวะไมออก 
เธอจึงไปใหหมอตรวจ ซึ่งหมอก็ไดบอกใหเธอปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในกา
 นชุมีอาการปสสาวะกะปรดิกะปรอย ปวดปสสาวะบอยแตปสสาวะไมออก  นชุมีอาการปสสาวะกะปรดิกะปรอย ปวดปสสาวะบอยแตปสสาวะไมออก 
เธอจึงไปใหหมอตรวจ ซึ่งหมอก็ไดบอกใหเธอปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในกา
 นชุมีอาการปสสาวะกะปรดิกะปรอย ปวดปสสาวะบอยแตปสสาวะไมออก  นชุมีอาการปสสาวะกะปรดิกะปรอย ปวดปสสาวะบอยแตปสสาวะไมออก  นชุมีอาการปสสาวะกะปรดิกะปรอย ปวดปสสาวะบอยแตปสสาวะไมออก 
เธอจึงไปใหหมอตรวจ ซึ่งหมอก็ไดบอกใหเธอปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในกา
 นชุมีอาการปสสาวะกะปรดิกะปรอย ปวดปสสาวะบอยแตปสสาวะไมออก 
เธอจึงไปใหหมอตรวจ ซึ่งหมอก็ไดบอกใหเธอปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในกา
 นชุมีอาการปสสาวะกะปรดิกะปรอย ปวดปสสาวะบอยแตปสสาวะไมออก  นชุมีอาการปสสาวะกะปรดิกะปรอย ปวดปสสาวะบอยแตปสสาวะไมออก  นชุมีอาการปสสาวะกะปรดิกะปรอย ปวดปสสาวะบอยแตปสสาวะไมออก  นชุมีอาการปสสาวะกะปรดิกะปรอย ปวดปสสาวะบอยแตปสสาวะไมออก  นชุมีอาการปสสาวะกะปรดิกะปรอย ปวดปสสาวะบอยแตปสสาวะไมออก 
เธอจึงไปใหหมอตรวจ ซึ่งหมอก็ไดบอกใหเธอปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในกา
 นชุมีอาการปสสาวะกะปรดิกะปรอย ปวดปสสาวะบอยแตปสสาวะไมออก  นชุมีอาการปสสาวะกะปรดิกะปรอย ปวดปสสาวะบอยแตปสสาวะไมออก  นชุมีอาการปสสาวะกะปรดิกะปรอย ปวดปสสาวะบอยแตปสสาวะไมออก 
เธอจึงไปใหหมอตรวจ ซึ่งหมอก็ไดบอกใหเธอปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในกา
 นชุมีอาการปสสาวะกะปรดิกะปรอย ปวดปสสาวะบอยแตปสสาวะไมออก  นชุมีอาการปสสาวะกะปรดิกะปรอย ปวดปสสาวะบอยแตปสสาวะไมออก 
เธอจึงไปใหหมอตรวจ ซึ่งหมอก็ไดบอกใหเธอปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในกา
 นชุมีอาการปสสาวะกะปรดิกะปรอย ปวดปสสาวะบอยแตปสสาวะไมออก 
เธอจึงไปใหหมอตรวจ ซึ่งหมอก็ไดบอกใหเธอปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในกา
 นชุมีอาการปสสาวะกะปรดิกะปรอย ปวดปสสาวะบอยแตปสสาวะไมออก  นชุมีอาการปสสาวะกะปรดิกะปรอย ปวดปสสาวะบอยแตปสสาวะไมออก  นชุมีอาการปสสาวะกะปรดิกะปรอย ปวดปสสาวะบอยแตปสสาวะไมออก  นชุมีอาการปสสาวะกะปรดิกะปรอย ปวดปสสาวะบอยแตปสสาวะไมออก  นชุมีอาการปสสาวะกะปรดิกะปรอย ปวดปสสาวะบอยแตปสสาวะไมออก  นชุมีอาการปสสาวะกะปรดิกะปรอย ปวดปสสาวะบอยแตปสสาวะไมออก  นชุมีอาการปสสาวะกะปรดิกะปรอย ปวดปสสาวะบอยแตปสสาวะไมออก  นชุมีอาการปสสาวะกะปรดิกะปรอย ปวดปสสาวะบอยแตปสสาวะไมออก  นชุมีอาการปสสาวะกะปรดิกะปรอย ปวดปสสาวะบอยแตปสสาวะไมออก 
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๑๑๑๑

 ครใูหนกัเรยีนรวมกนัสบืคนลกัษณะของปสสาวะ

ที่ผิดปกติ แลวออกมานําเสนอหนาชั้นเรียน

 ครใูหนกัเรยีนรวมกนัสบืคนลกัษณะของปสสาวะ

ที่ผิดปกติ แลวออกมานําเสนอหนาชั้นเรียนที่ผิดปกติ แลวออกมานําเสนอหนาชั้นเรียนที่ผิดปกติ แลวออกมานําเสนอหนาชั้นเรียนที่ผิดปกติ แลวออกมานําเสนอหนาชั้นเรียนที่ผิดปกติ แลวออกมานําเสนอหนาชั้นเรียนที่ผิดปกติ แลวออกมานําเสนอหนาชั้นเรียน

 ครใูหนกัเรยีนรวมกนัสบืคนลกัษณะของปสสาวะ

ที่ผิดปกติ แลวออกมานําเสนอหนาชั้นเรียนที่ผิดปกติ แลวออกมานําเสนอหนาชั้นเรียน

พบแพทย)

บอกพอแม เพื่อใหทานพาไปบอกพอแม เพื่อใหทานพาไปบอกพอแม เพื่อใหทานพาไป

ขับถายปสสาวะ นักเรียนควรทําอยางไร

บอกพอแม เพื่อใหทานพาไป

ขับถายปสสาวะ นักเรียนควรทําอยางไร

พบแพทย)พบแพทย)พบแพทย)พบแพทย)พบแพทย)พบแพทย)พบแพทย)พบแพทย)พบแพทย)พบแพทย)พบแพทย)พบแพทย)พบแพทย)พบแพทย)

 ครใูหนกัเรยีนรวมกนัสบืคนลกัษณะของปสสาวะ

พบแพทย)พบแพทย)

บอกพอแม เพื่อใหทานพาไปบอกพอแม เพื่อใหทานพาไปบอกพอแม เพื่อใหทานพาไปบอกพอแม เพื่อใหทานพาไปบอกพอแม เพื่อใหทานพาไปบอกพอแม เพื่อใหทานพาไปบอกพอแม เพื่อใหทานพาไปบอกพอแม เพื่อใหทานพาไปบอกพอแม เพื่อใหทานพาไป

จะทําใหกระเพาะปสสาวะอักเสบได)

 •  ถานักเรียนรูสึกวาเกิดอาการผิดปกติขณะ

จะทําใหกระเพาะปสสาวะอักเสบได)

 •  ถานักเรียนรูสึกวาเกิดอาการผิดปกติขณะ •  ถานักเรียนรูสึกวาเกิดอาการผิดปกติขณะ

จะทําใหกระเพาะปสสาวะอักเสบได)

 •  ถานักเรียนรูสึกวาเกิดอาการผิดปกติขณะ •  ถานักเรียนรูสึกวาเกิดอาการผิดปกติขณะ

จะทําใหกระเพาะปสสาวะอักเสบได)

 •  ถานักเรียนรูสึกวาเกิดอาการผิดปกติขณะ •  ถานักเรียนรูสึกวาเกิดอาการผิดปกติขณะ

จะทําใหกระเพาะปสสาวะอักเสบได)

 •  ถานักเรียนรูสึกวาเกิดอาการผิดปกติขณะ •  ถานักเรียนรูสึกวาเกิดอาการผิดปกติขณะ •  ถานักเรียนรูสึกวาเกิดอาการผิดปกติขณะ •  ถานักเรียนรูสึกวาเกิดอาการผิดปกติขณะ •  ถานักเรียนรูสึกวาเกิดอาการผิดปกติขณะ •  ถานักเรียนรูสึกวาเกิดอาการผิดปกติขณะ •  ถานักเรียนรูสึกวาเกิดอาการผิดปกติขณะ

จะทําใหกระเพาะปสสาวะอักเสบได)

 •  ถานักเรียนรูสึกวาเกิดอาการผิดปกติขณะ •  ถานักเรียนรูสึกวาเกิดอาการผิดปกติขณะ •  ถานักเรียนรูสึกวาเกิดอาการผิดปกติขณะ •  ถานักเรียนรูสึกวาเกิดอาการผิดปกติขณะ •  ถานักเรียนรูสึกวาเกิดอาการผิดปกติขณะ •  ถานักเรียนรูสึกวาเกิดอาการผิดปกติขณะ •  ถานักเรียนรูสึกวาเกิดอาการผิดปกติขณะ •  ถานักเรียนรูสึกวาเกิดอาการผิดปกติขณะ



ตรวจสอบผล

Evaluate

ขยายความเขาใจ

Expand

อธิบายความรู

Explain

สํารวจคนหา

Explore

กระตุนความสนใจ

Engage

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.  ครใูหนักเรียนทาํการทดลองโดยนาํขวดพลาสตกิ

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 การเจรญิเติบโต 

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

คูมือครู12

ชุดที่ ๑ 

 เรียงลําดับและบอกหนาที่ของอวัยวะในระบบขับถายปสสาวะ  เรียงลําดับและบอกหนาที่ของอวัยวะในระบบขับถายปสสาวะ  เรียงลําดับและบอกหนาที่ของอวัยวะในระบบขับถายปสสาวะ 

 อธบิายความสาํคญัของระบบยอยอาหารและระบบขบัถายท่ีมผีลตอสขุภาพ การเจรญิเติบโต 

พ ๑.๑ ป.๕/๑

 อธบิายความสาํคญัของระบบยอยอาหารและระบบขบัถายท่ีมผีลตอสขุภาพ การเจรญิเติบโต 

พ ๑.๑ ป.๕/๑

แบบประเมินผลการเรียนรูตามตัวชี้วัด 

 อธบิายความสาํคญัของระบบยอยอาหารและระบบขบัถายท่ีมผีลตอสขุภาพ การเจรญิเติบโต 

และพัฒนาการและพัฒนาการ

 อธบิายความสาํคญัของระบบยอยอาหารและระบบขบัถายท่ีมผีลตอสขุภาพ การเจรญิเติบโต  อธบิายความสาํคญัของระบบยอยอาหารและระบบขบัถายท่ีมผีลตอสขุภาพ การเจรญิเติบโต  อธบิายความสาํคญัของระบบยอยอาหารและระบบขบัถายท่ีมผีลตอสขุภาพ การเจรญิเติบโต  อธบิายความสาํคญัของระบบยอยอาหารและระบบขบัถายท่ีมผีลตอสขุภาพ การเจรญิเติบโต  อธบิายความสาํคญัของระบบยอยอาหารและระบบขบัถายท่ีมผีลตอสขุภาพ การเจรญิเติบโต 

และพัฒนาการ

 อธบิายความสาํคญัของระบบยอยอาหารและระบบขบัถายท่ีมผีลตอสขุภาพ การเจรญิเติบโต  อธบิายความสาํคญัของระบบยอยอาหารและระบบขบัถายท่ีมผีลตอสขุภาพ การเจรญิเติบโต 

และพัฒนาการและพัฒนาการ

 อธบิายความสาํคญัของระบบยอยอาหารและระบบขบัถายท่ีมผีลตอสขุภาพ การเจรญิเติบโต  อธบิายความสาํคญัของระบบยอยอาหารและระบบขบัถายท่ีมผีลตอสขุภาพ การเจรญิเติบโต  อธบิายความสาํคญัของระบบยอยอาหารและระบบขบัถายท่ีมผีลตอสขุภาพ การเจรญิเติบโต  อธบิายความสาํคญัของระบบยอยอาหารและระบบขบัถายท่ีมผีลตอสขุภาพ การเจรญิเติบโต  อธบิายความสาํคญัของระบบยอยอาหารและระบบขบัถายท่ีมผีลตอสขุภาพ การเจรญิเติบโต  อธบิายความสาํคญัของระบบยอยอาหารและระบบขบัถายท่ีมผีลตอสขุภาพ การเจรญิเติบโต  อธบิายความสาํคญัของระบบยอยอาหารและระบบขบัถายท่ีมผีลตอสขุภาพ การเจรญิเติบโต  อธบิายความสาํคญัของระบบยอยอาหารและระบบขบัถายท่ีมผีลตอสขุภาพ การเจรญิเติบโต  อธบิายความสาํคญัของระบบยอยอาหารและระบบขบัถายท่ีมผีลตอสขุภาพ การเจรญิเติบโต 

ประจําหนวยที่ประจําหนวยที่ประจําหนวยที่ประจําหนวยที่

ใบ ยอด และตนออน เชน ใบชะพลู ใบยอ มันเทศ เปนตน  หรือผลไม เชน

กลวยไข สับปะรด เปนตน

ใบ ยอด และตนออน เชน ใบชะพลู ใบยอ มันเทศ เปนตน  หรือผลไม เชนใบ ยอด และตนออน เชน ใบชะพลู ใบยอ มันเทศ เปนตน  หรือผลไม เชน

สารกอนิ่วในปริมาณที่มากเกินไป ซึ่งสารชนิดนี้พบมากในผักตางๆ โดยเฉพาะ

ใบ ยอด และตนออน เชน ใบชะพลู ใบยอ มันเทศ เปนตน  หรือผลไม เชน

สารกอนิ่วในปริมาณที่มากเกินไป ซึ่งสารชนิดนี้พบมากในผักตางๆ โดยเฉพาะ

ใบ ยอด และตนออน เชน ใบชะพลู ใบยอ มันเทศ เปนตน  หรือผลไม เชน

กลวยไข สับปะรด เปนตนกลวยไข สับปะรด เปนตนกลวยไข สับปะรด เปนตนกลวยไข สับปะรด เปนตนกลวยไข สับปะรด เปนตนกลวยไข สับปะรด เปนตน

ใบ ยอด และตนออน เชน ใบชะพลู ใบยอ มันเทศ เปนตน  หรือผลไม เชนใบ ยอด และตนออน เชน ใบชะพลู ใบยอ มันเทศ เปนตน  หรือผลไม เชนใบ ยอด และตนออน เชน ใบชะพลู ใบยอ มันเทศ เปนตน  หรือผลไม เชนใบ ยอด และตนออน เชน ใบชะพลู ใบยอ มันเทศ เปนตน  หรือผลไม เชนใบ ยอด และตนออน เชน ใบชะพลู ใบยอ มันเทศ เปนตน  หรือผลไม เชนใบ ยอด และตนออน เชน ใบชะพลู ใบยอ มันเทศ เปนตน  หรือผลไม เชนใบ ยอด และตนออน เชน ใบชะพลู ใบยอ มันเทศ เปนตน  หรือผลไม เชนใบ ยอด และตนออน เชน ใบชะพลู ใบยอ มันเทศ เปนตน  หรือผลไม เชนใบ ยอด และตนออน เชน ใบชะพลู ใบยอ มันเทศ เปนตน  หรือผลไม เชนใบ ยอด และตนออน เชน ใบชะพลู ใบยอ มันเทศ เปนตน  หรือผลไม เชน

   (๓) ไมควรกินอาหารที่มีสารออกซาเลท (Oxalate) ซึ่งเปน   (๓) ไมควรกินอาหารที่มีสารออกซาเลท (Oxalate) ซึ่งเปน   (๓) ไมควรกินอาหารที่มีสารออกซาเลท (Oxalate) ซึ่งเปน

   (๒) ไมควรกลั้นปสสาวะนานๆ เพราะจะทําใหกระเพาะปสสาวะ

   (๓) ไมควรกินอาหารที่มีสารออกซาเลท (Oxalate) ซึ่งเปน   (๓) ไมควรกินอาหารที่มีสารออกซาเลท (Oxalate) ซึ่งเปน   (๓) ไมควรกินอาหารที่มีสารออกซาเลท (Oxalate) ซึ่งเปน   (๓) ไมควรกินอาหารที่มีสารออกซาเลท (Oxalate) ซึ่งเปน

สารกอนิ่วในปริมาณที่มากเกินไป ซึ่งสารชนิดนี้พบมากในผักตางๆ โดยเฉพาะ

   (๓) ไมควรกินอาหารที่มีสารออกซาเลท (Oxalate) ซึ่งเปน   (๓) ไมควรกินอาหารที่มีสารออกซาเลท (Oxalate) ซึ่งเปน   (๓) ไมควรกินอาหารที่มีสารออกซาเลท (Oxalate) ซึ่งเปน

สารกอนิ่วในปริมาณที่มากเกินไป ซึ่งสารชนิดนี้พบมากในผักตางๆ โดยเฉพาะ

   (๓) ไมควรกินอาหารที่มีสารออกซาเลท (Oxalate) ซึ่งเปน   (๓) ไมควรกินอาหารที่มีสารออกซาเลท (Oxalate) ซึ่งเปน

สารกอนิ่วในปริมาณที่มากเกินไป ซึ่งสารชนิดนี้พบมากในผักตางๆ โดยเฉพาะสารกอนิ่วในปริมาณที่มากเกินไป ซึ่งสารชนิดนี้พบมากในผักตางๆ โดยเฉพาะ

   (๓) ไมควรกินอาหารที่มีสารออกซาเลท (Oxalate) ซึ่งเปน

สารกอนิ่วในปริมาณที่มากเกินไป ซึ่งสารชนิดนี้พบมากในผักตางๆ โดยเฉพาะสารกอนิ่วในปริมาณที่มากเกินไป ซึ่งสารชนิดนี้พบมากในผักตางๆ โดยเฉพาะ

   (๓) ไมควรกินอาหารที่มีสารออกซาเลท (Oxalate) ซึ่งเปน   (๓) ไมควรกินอาหารที่มีสารออกซาเลท (Oxalate) ซึ่งเปน   (๓) ไมควรกินอาหารที่มีสารออกซาเลท (Oxalate) ซึ่งเปน

สารกอนิ่วในปริมาณที่มากเกินไป ซึ่งสารชนิดนี้พบมากในผักตางๆ โดยเฉพาะ

   (๓) ไมควรกินอาหารที่มีสารออกซาเลท (Oxalate) ซึ่งเปน

สารกอนิ่วในปริมาณที่มากเกินไป ซึ่งสารชนิดนี้พบมากในผักตางๆ โดยเฉพาะสารกอนิ่วในปริมาณที่มากเกินไป ซึ่งสารชนิดนี้พบมากในผักตางๆ โดยเฉพาะสารกอนิ่วในปริมาณที่มากเกินไป ซึ่งสารชนิดนี้พบมากในผักตางๆ โดยเฉพาะ

   (๓) ไมควรกินอาหารที่มีสารออกซาเลท (Oxalate) ซึ่งเปน   (๓) ไมควรกินอาหารที่มีสารออกซาเลท (Oxalate) ซึ่งเปน   (๓) ไมควรกินอาหารที่มีสารออกซาเลท (Oxalate) ซึ่งเปน   (๓) ไมควรกินอาหารที่มีสารออกซาเลท (Oxalate) ซึ่งเปน   (๓) ไมควรกินอาหารที่มีสารออกซาเลท (Oxalate) ซึ่งเปน   (๓) ไมควรกินอาหารที่มีสารออกซาเลท (Oxalate) ซึ่งเปน   (๓) ไมควรกินอาหารที่มีสารออกซาเลท (Oxalate) ซึ่งเปน   (๓) ไมควรกินอาหารที่มีสารออกซาเลท (Oxalate) ซึ่งเปน   (๓) ไมควรกินอาหารที่มีสารออกซาเลท (Oxalate) ซึ่งเปน   (๓) ไมควรกินอาหารที่มีสารออกซาเลท (Oxalate) ซึ่งเปน

   (๒) ไมควรกลั้นปสสาวะนานๆ เพราะจะทําใหกระเพาะปสสาวะ

   (๑) ไมกินอาหารที่มีรสเค็มจัด เพราะทําใหไตทํางานหนัก   (๑) ไมกินอาหารที่มีรสเค็มจัด เพราะทําใหไตทํางานหนัก

  เราควรดูแลระบบขับถายปสสาวะ ดวยการปฏิบัติ ดังนี้

   (๑) ไมกินอาหารที่มีรสเค็มจัด เพราะทําใหไตทํางานหนัก

   (๒) ไมควรกลั้นปสสาวะนานๆ เพราะจะทําใหกระเพาะปสสาวะ   (๒) ไมควรกลั้นปสสาวะนานๆ เพราะจะทําใหกระเพาะปสสาวะ   (๒) ไมควรกลั้นปสสาวะนานๆ เพราะจะทําใหกระเพาะปสสาวะ   (๒) ไมควรกลั้นปสสาวะนานๆ เพราะจะทําใหกระเพาะปสสาวะ   (๒) ไมควรกลั้นปสสาวะนานๆ เพราะจะทําใหกระเพาะปสสาวะ   (๒) ไมควรกลั้นปสสาวะนานๆ เพราะจะทําใหกระเพาะปสสาวะ   (๒) ไมควรกลั้นปสสาวะนานๆ เพราะจะทําใหกระเพาะปสสาวะ   (๒) ไมควรกลั้นปสสาวะนานๆ เพราะจะทําใหกระเพาะปสสาวะ   (๒) ไมควรกลั้นปสสาวะนานๆ เพราะจะทําใหกระเพาะปสสาวะ   (๒) ไมควรกลั้นปสสาวะนานๆ เพราะจะทําใหกระเพาะปสสาวะ   (๒) ไมควรกลั้นปสสาวะนานๆ เพราะจะทําใหกระเพาะปสสาวะ   (๒) ไมควรกลั้นปสสาวะนานๆ เพราะจะทําใหกระเพาะปสสาวะ   (๒) ไมควรกลั้นปสสาวะนานๆ เพราะจะทําใหกระเพาะปสสาวะ   (๒) ไมควรกลั้นปสสาวะนานๆ เพราะจะทําใหกระเพาะปสสาวะ   (๒) ไมควรกลั้นปสสาวะนานๆ เพราะจะทําใหกระเพาะปสสาวะ   (๒) ไมควรกลั้นปสสาวะนานๆ เพราะจะทําใหกระเพาะปสสาวะ   (๒) ไมควรกลั้นปสสาวะนานๆ เพราะจะทําใหกระเพาะปสสาวะ   (๒) ไมควรกลั้นปสสาวะนานๆ เพราะจะทําใหกระเพาะปสสาวะ

   (๑) ไมกินอาหารที่มีรสเค็มจัด เพราะทําใหไตทํางานหนัก   (๑) ไมกินอาหารที่มีรสเค็มจัด เพราะทําใหไตทํางานหนัก   (๑) ไมกินอาหารที่มีรสเค็มจัด เพราะทําใหไตทํางานหนัก   (๑) ไมกินอาหารที่มีรสเค็มจัด เพราะทําใหไตทํางานหนัก

  เราควรดูแลระบบขับถายปสสาวะ ดวยการปฏิบัติ ดังนี้

  “ถาเราปวดปสสาวะแตขับถายปสสาวะไมออก เราควรทําอยางไร”

  เราควรดูแลระบบขับถายปสสาวะ ดวยการปฏิบัติ ดังนี้

  “ถาเราปวดปสสาวะแตขับถายปสสาวะไมออก เราควรทําอยางไร”  “ถาเราปวดปสสาวะแตขับถายปสสาวะไมออก เราควรทําอยางไร”  “ถาเราปวดปสสาวะแตขับถายปสสาวะไมออก เราควรทําอยางไร”  “ถาเราปวดปสสาวะแตขับถายปสสาวะไมออก เราควรทําอยางไร”

  เราควรดูแลระบบขับถายปสสาวะ ดวยการปฏิบัติ ดังนี้  เราควรดูแลระบบขับถายปสสาวะ ดวยการปฏิบัติ ดังนี้  เราควรดูแลระบบขับถายปสสาวะ ดวยการปฏิบัติ ดังนี้  เราควรดูแลระบบขับถายปสสาวะ ดวยการปฏิบัติ ดังนี้  เราควรดูแลระบบขับถายปสสาวะ ดวยการปฏิบัติ ดังนี้  เราควรดูแลระบบขับถายปสสาวะ ดวยการปฏิบัติ ดังนี้  เราควรดูแลระบบขับถายปสสาวะ ดวยการปฏิบัติ ดังนี้  เราควรดูแลระบบขับถายปสสาวะ ดวยการปฏิบัติ ดังนี้  เราควรดูแลระบบขับถายปสสาวะ ดวยการปฏิบัติ ดังนี้  เราควรดูแลระบบขับถายปสสาวะ ดวยการปฏิบัติ ดังนี้  เราควรดูแลระบบขับถายปสสาวะ ดวยการปฏิบัติ ดังนี้  เราควรดูแลระบบขับถายปสสาวะ ดวยการปฏิบัติ ดังนี้  เราควรดูแลระบบขับถายปสสาวะ ดวยการปฏิบัติ ดังนี้  เราควรดูแลระบบขับถายปสสาวะ ดวยการปฏิบัติ ดังนี้  เราควรดูแลระบบขับถายปสสาวะ ดวยการปฏิบัติ ดังนี้  เราควรดูแลระบบขับถายปสสาวะ ดวยการปฏิบัติ ดังนี้  เราควรดูแลระบบขับถายปสสาวะ ดวยการปฏิบัติ ดังนี้  เราควรดูแลระบบขับถายปสสาวะ ดวยการปฏิบัติ ดังนี้  เราควรดูแลระบบขับถายปสสาวะ ดวยการปฏิบัติ ดังนี้  เราควรดูแลระบบขับถายปสสาวะ ดวยการปฏิบัติ ดังนี้  เราควรดูแลระบบขับถายปสสาวะ ดวยการปฏิบัติ ดังนี้  เราควรดูแลระบบขับถายปสสาวะ ดวยการปฏิบัติ ดังนี้  เราควรดูแลระบบขับถายปสสาวะ ดวยการปฏิบัติ ดังนี้  เราควรดูแลระบบขับถายปสสาวะ ดวยการปฏิบัติ ดังนี้  เราควรดูแลระบบขับถายปสสาวะ ดวยการปฏิบัติ ดังนี้  เราควรดูแลระบบขับถายปสสาวะ ดวยการปฏิบัติ ดังนี้

  “ถาเราปวดปสสาวะแตขับถายปสสาวะไมออก เราควรทําอยางไร”  “ถาเราปวดปสสาวะแตขับถายปสสาวะไมออก เราควรทําอยางไร”  “ถาเราปวดปสสาวะแตขับถายปสสาวะไมออก เราควรทําอยางไร”  “ถาเราปวดปสสาวะแตขับถายปสสาวะไมออก เราควรทําอยางไร”  “ถาเราปวดปสสาวะแตขับถายปสสาวะไมออก เราควรทําอยางไร”  “ถาเราปวดปสสาวะแตขับถายปสสาวะไมออก เราควรทําอยางไร”  “ถาเราปวดปสสาวะแตขับถายปสสาวะไมออก เราควรทําอยางไร”  “ถาเราปวดปสสาวะแตขับถายปสสาวะไมออก เราควรทําอยางไร”

เกิดจากเชื้อแบคทีเรียเขาไปในกระเพาะปสสาวะ เนื่องจากการกลั้นป

ทําใหเชื้อแบคทีเรียไมถูกกําจัดออกไปทางปสสาวะ

เกิดจากเชื้อแบคทีเรียเขาไปในกระเพาะปสสาวะ เนื่องจากการกลั้นปเกิดจากเชื้อแบคทีเรียเขาไปในกระเพาะปสสาวะ เนื่องจากการกลั้นปเกิดจากเชื้อแบคทีเรียเขาไปในกระเพาะปสสาวะ เนื่องจากการกลั้นปเกิดจากเชื้อแบคทีเรียเขาไปในกระเพาะปสสาวะ เนื่องจากการกลั้นป

กระเพาะปสสาวะอักเสบ

เกิดจากเชื้อแบคทีเรียเขาไปในกระเพาะปสสาวะ เนื่องจากการกลั้นปเกิดจากเชื้อแบคทีเรียเขาไปในกระเพาะปสสาวะ เนื่องจากการกลั้นป

ทําใหเชื้อแบคทีเรียไมถูกกําจัดออกไปทางปสสาวะทําใหเชื้อแบคทีเรียไมถูกกําจัดออกไปทางปสสาวะทําใหเชื้อแบคทีเรียไมถูกกําจัดออกไปทางปสสาวะทําใหเชื้อแบคทีเรียไมถูกกําจัดออกไปทางปสสาวะทําใหเชื้อแบคทีเรียไมถูกกําจัดออกไปทางปสสาวะทําใหเชื้อแบคทีเรียไมถูกกําจัดออกไปทางปสสาวะทําใหเชื้อแบคทีเรียไมถูกกําจัดออกไปทางปสสาวะ

เกิดจากเชื้อแบคทีเรียเขาไปในกระเพาะปสสาวะ เนื่องจากการกลั้นปเกิดจากเชื้อแบคทีเรียเขาไปในกระเพาะปสสาวะ เนื่องจากการกลั้นปเกิดจากเชื้อแบคทีเรียเขาไปในกระเพาะปสสาวะ เนื่องจากการกลั้นปเกิดจากเชื้อแบคทีเรียเขาไปในกระเพาะปสสาวะ เนื่องจากการกลั้นปเกิดจากเชื้อแบคทีเรียเขาไปในกระเพาะปสสาวะ เนื่องจากการกลั้นปเกิดจากเชื้อแบคทีเรียเขาไปในกระเพาะปสสาวะ เนื่องจากการกลั้นปเกิดจากเชื้อแบคทีเรียเขาไปในกระเพาะปสสาวะ เนื่องจากการกลั้นป

ที่พบบอย เชน ไตวาย ไตอักเสบ เปนตน

ของเสียออกจากรางกาย และรักษาความสมดุลของเกลือและนํ้าในรางกาย โรคไต

ที่พบบอย เชน ไตวาย ไตอักเสบ เปนตน

ของเสียออกจากรางกาย และรักษาความสมดุลของเกลือและนํ้าในรางกาย โรคไต

ที่พบบอย เชน ไตวาย ไตอักเสบ เปนตน

ของเสียออกจากรางกาย และรักษาความสมดุลของเกลือและนํ้าในรางกาย โรคไต

ที่พบบอย เชน ไตวาย ไตอักเสบ เปนตน

ของเสียออกจากรางกาย และรักษาความสมดุลของเกลือและนํ้าในรางกาย โรคไต

 เปนโรคที่เกิดจากความผิดปกติของไตในการทํางานเพื่อขับถาย

ของเสียออกจากรางกาย และรักษาความสมดุลของเกลือและนํ้าในรางกาย โรคไต

ที่พบบอย เชน ไตวาย ไตอักเสบ เปนตนที่พบบอย เชน ไตวาย ไตอักเสบ เปนตนที่พบบอย เชน ไตวาย ไตอักเสบ เปนตนที่พบบอย เชน ไตวาย ไตอักเสบ เปนตนที่พบบอย เชน ไตวาย ไตอักเสบ เปนตนที่พบบอย เชน ไตวาย ไตอักเสบ เปนตนที่พบบอย เชน ไตวาย ไตอักเสบ เปนตน

กระเพาะปสสาวะอักเสบ

ที่พบบอย เชน ไตวาย ไตอักเสบ เปนตนที่พบบอย เชน ไตวาย ไตอักเสบ เปนตนที่พบบอย เชน ไตวาย ไตอักเสบ เปนตน

กระเพาะปสสาวะอักเสบ

ที่พบบอย เชน ไตวาย ไตอักเสบ เปนตนที่พบบอย เชน ไตวาย ไตอักเสบ เปนตนที่พบบอย เชน ไตวาย ไตอักเสบ เปนตนที่พบบอย เชน ไตวาย ไตอักเสบ เปนตนที่พบบอย เชน ไตวาย ไตอักเสบ เปนตนที่พบบอย เชน ไตวาย ไตอักเสบ เปนตนที่พบบอย เชน ไตวาย ไตอักเสบ เปนตนที่พบบอย เชน ไตวาย ไตอักเสบ เปนตน

ของเสียออกจากรางกาย และรักษาความสมดุลของเกลือและนํ้าในรางกาย โรคไต

ที่พบบอย เชน ไตวาย ไตอักเสบ เปนตน

ของเสียออกจากรางกาย และรักษาความสมดุลของเกลือและนํ้าในรางกาย โรคไต

ที่พบบอย เชน ไตวาย ไตอักเสบ เปนตน

ของเสียออกจากรางกาย และรักษาความสมดุลของเกลือและนํ้าในรางกาย โรคไตของเสียออกจากรางกาย และรักษาความสมดุลของเกลือและนํ้าในรางกาย โรคไตของเสียออกจากรางกาย และรักษาความสมดุลของเกลือและนํ้าในรางกาย โรคไตของเสียออกจากรางกาย และรักษาความสมดุลของเกลือและนํ้าในรางกาย โรคไตของเสียออกจากรางกาย และรักษาความสมดุลของเกลือและนํ้าในรางกาย โรคไต

ไปจากนี้ อาจเกิดความผิดปกติได ซึ่งเกิดจากหลายสาเหตุ เชน การดไปจากนี้ อาจเกิดความผิดปกติได ซึ่งเกิดจากหลายสาเหตุ เชน การดไปจากนี้ อาจเกิดความผิดปกติได ซึ่งเกิดจากหลายสาเหตุ เชน การด

 สีของปสสาวะโดยปกติจะมีสีเหลืองออนๆ ถาหากมีสีที่แตกตาง

ไปจากนี้ อาจเกิดความผิดปกติได ซึ่งเกิดจากหลายสาเหตุ เชน การด

 เปนโรคที่เกิดจากความผิดปกติของไตในการทํางานเพื่อขับถาย

เกินไป สีปสสาวะก็อาจเปนสีเหลืองเขมได

 เปนโรคที่เกิดจากความผิดปกติของไตในการทํางานเพื่อขับถาย

เกินไป สีปสสาวะก็อาจเปนสีเหลืองเขมได

 เปนโรคที่เกิดจากความผิดปกติของไตในการทํางานเพื่อขับถาย

เกินไป สีปสสาวะก็อาจเปนสีเหลืองเขมได

 เปนโรคที่เกิดจากความผิดปกติของไตในการทํางานเพื่อขับถาย เปนโรคที่เกิดจากความผิดปกติของไตในการทํางานเพื่อขับถาย เปนโรคที่เกิดจากความผิดปกติของไตในการทํางานเพื่อขับถาย เปนโรคที่เกิดจากความผิดปกติของไตในการทํางานเพื่อขับถาย เปนโรคที่เกิดจากความผิดปกติของไตในการทํางานเพื่อขับถาย

เกินไป สีปสสาวะก็อาจเปนสีเหลืองเขมได

 เปนโรคที่เกิดจากความผิดปกติของไตในการทํางานเพื่อขับถาย เปนโรคที่เกิดจากความผิดปกติของไตในการทํางานเพื่อขับถาย เปนโรคที่เกิดจากความผิดปกติของไตในการทํางานเพื่อขับถาย เปนโรคที่เกิดจากความผิดปกติของไตในการทํางานเพื่อขับถาย เปนโรคที่เกิดจากความผิดปกติของไตในการทํางานเพื่อขับถาย เปนโรคที่เกิดจากความผิดปกติของไตในการทํางานเพื่อขับถาย

ไปจากนี้ อาจเกิดความผิดปกติได ซึ่งเกิดจากหลายสาเหตุ เชน การดไปจากนี้ อาจเกิดความผิดปกติได ซึ่งเกิดจากหลายสาเหตุ เชน การดไปจากนี้ อาจเกิดความผิดปกติได ซึ่งเกิดจากหลายสาเหตุ เชน การดไปจากนี้ อาจเกิดความผิดปกติได ซึ่งเกิดจากหลายสาเหตุ เชน การดไปจากนี้ อาจเกิดความผิดปกติได ซึ่งเกิดจากหลายสาเหตุ เชน การด

 สีของปสสาวะโดยปกติจะมีสีเหลืองออนๆ ถาหากมีสีที่แตกตาง สีของปสสาวะโดยปกติจะมีสีเหลืองออนๆ ถาหากมีสีที่แตกตาง สีของปสสาวะโดยปกติจะมีสีเหลืองออนๆ ถาหากมีสีที่แตกตาง สีของปสสาวะโดยปกติจะมีสีเหลืองออนๆ ถาหากมีสีที่แตกตาง สีของปสสาวะโดยปกติจะมีสีเหลืองออนๆ ถาหากมีสีที่แตกตาง สีของปสสาวะโดยปกติจะมีสีเหลืองออนๆ ถาหากมีสีที่แตกตาง สีของปสสาวะโดยปกติจะมีสีเหลืองออนๆ ถาหากมีสีที่แตกตาง สีของปสสาวะโดยปกติจะมีสีเหลืองออนๆ ถาหากมีสีที่แตกตาง สีของปสสาวะโดยปกติจะมีสีเหลืองออนๆ ถาหากมีสีที่แตกตาง สีของปสสาวะโดยปกติจะมีสีเหลืองออนๆ ถาหากมีสีที่แตกตาง สีของปสสาวะโดยปกติจะมีสีเหลืองออนๆ ถาหากมีสีที่แตกตาง สีของปสสาวะโดยปกติจะมีสีเหลืองออนๆ ถาหากมีสีที่แตกตาง สีของปสสาวะโดยปกติจะมีสีเหลืองออนๆ ถาหากมีสีที่แตกตาง สีของปสสาวะโดยปกติจะมีสีเหลืองออนๆ ถาหากมีสีที่แตกตาง สีของปสสาวะโดยปกติจะมีสีเหลืองออนๆ ถาหากมีสีที่แตกตาง สีของปสสาวะโดยปกติจะมีสีเหลืองออนๆ ถาหากมีสีที่แตกตาง สีของปสสาวะโดยปกติจะมีสีเหลืองออนๆ ถาหากมีสีที่แตกตาง สีของปสสาวะโดยปกติจะมีสีเหลืองออนๆ ถาหากมีสีที่แตกตาง สีของปสสาวะโดยปกติจะมีสีเหลืองออนๆ ถาหากมีสีที่แตกตาง

กจิกรรมกจิกรรมกจิกรรมกจิกรรมกจิกรรมกจิกรรมกจิกรรมกจิกรรมกจิกรรมกจิกรรมกจิกรรมกจิกรรม

การเผาผลาญอาหาร และการทํางานของเซลลในรางกาย

ขับถายแกสคารบอนไดออกไซดทางระบบหายใจ ซึ่งเปนของเสียที่เกิดจากขับถายแกสคารบอนไดออกไซดทางระบบหายใจ ซึ่งเปนของเสียที่เกิดจากขับถายแกสคารบอนไดออกไซดทางระบบหายใจ ซึ่งเปนของเสียที่เกิดจาก

ซึ่งจะขับนํ้าและเกลือแรที่รางกายไมตองการแลวออกจากรางกาย และการ

ขับถายแกสคารบอนไดออกไซดทางระบบหายใจ ซึ่งเปนของเสียที่เกิดจาก

ซึ่งจะขับนํ้าและเกลือแรที่รางกายไมตองการแลวออกจากรางกาย และการ

ขับถายแกสคารบอนไดออกไซดทางระบบหายใจ ซึ่งเปนของเสียที่เกิดจาก

การเผาผลาญอาหาร และการทํางานของเซลลในรางกายการเผาผลาญอาหาร และการทํางานของเซลลในรางกายการเผาผลาญอาหาร และการทํางานของเซลลในรางกายการเผาผลาญอาหาร และการทํางานของเซลลในรางกายการเผาผลาญอาหาร และการทํางานของเซลลในรางกายการเผาผลาญอาหาร และการทํางานของเซลลในรางกายการเผาผลาญอาหาร และการทํางานของเซลลในรางกายการเผาผลาญอาหาร และการทํางานของเซลลในรางกายการเผาผลาญอาหาร และการทํางานของเซลลในรางกายการเผาผลาญอาหาร และการทํางานของเซลลในรางกายการเผาผลาญอาหาร และการทํางานของเซลลในรางกายการเผาผลาญอาหาร และการทํางานของเซลลในรางกายการเผาผลาญอาหาร และการทํางานของเซลลในรางกายการเผาผลาญอาหาร และการทํางานของเซลลในรางกายการเผาผลาญอาหาร และการทํางานของเซลลในรางกายการเผาผลาญอาหาร และการทํางานของเซลลในรางกายการเผาผลาญอาหาร และการทํางานของเซลลในรางกายการเผาผลาญอาหาร และการทํางานของเซลลในรางกายการเผาผลาญอาหาร และการทํางานของเซลลในรางกายการเผาผลาญอาหาร และการทํางานของเซลลในรางกายการเผาผลาญอาหาร และการทํางานของเซลลในรางกายการเผาผลาญอาหาร และการทํางานของเซลลในรางกายการเผาผลาญอาหาร และการทํางานของเซลลในรางกาย

ขับถายแกสคารบอนไดออกไซดทางระบบหายใจ ซึ่งเปนของเสียที่เกิดจากขับถายแกสคารบอนไดออกไซดทางระบบหายใจ ซึ่งเปนของเสียที่เกิดจากขับถายแกสคารบอนไดออกไซดทางระบบหายใจ ซึ่งเปนของเสียที่เกิดจากขับถายแกสคารบอนไดออกไซดทางระบบหายใจ ซึ่งเปนของเสียที่เกิดจากขับถายแกสคารบอนไดออกไซดทางระบบหายใจ ซึ่งเปนของเสียที่เกิดจากขับถายแกสคารบอนไดออกไซดทางระบบหายใจ ซึ่งเปนของเสียที่เกิดจากขับถายแกสคารบอนไดออกไซดทางระบบหายใจ ซึ่งเปนของเสียที่เกิดจากขับถายแกสคารบอนไดออกไซดทางระบบหายใจ ซึ่งเปนของเสียที่เกิดจากขับถายแกสคารบอนไดออกไซดทางระบบหายใจ ซึ่งเปนของเสียที่เกิดจาก

และการขับถายปสสาวะแลว ยังมีการขับถายเหงื่อทางระบบผิวหนัง

 อยางไรก็ตาม การขับถายของเสียในรางกาย นอกจากการขับถายอุจจาระ

และการขับถายปสสาวะแลว ยังมีการขับถายเหงื่อทางระบบผิวหนัง

 อยางไรก็ตาม การขับถายของเสียในรางกาย นอกจากการขับถายอุจจาระ

และการขับถายปสสาวะแลว ยังมีการขับถายเหงื่อทางระบบผิวหนัง

 อยางไรก็ตาม การขับถายของเสียในรางกาย นอกจากการขับถายอุจจาระ อยางไรก็ตาม การขับถายของเสียในรางกาย นอกจากการขับถายอุจจาระ อยางไรก็ตาม การขับถายของเสียในรางกาย นอกจากการขับถายอุจจาระ

และการขับถายปสสาวะแลว ยังมีการขับถายเหงื่อทางระบบผิวหนังและการขับถายปสสาวะแลว ยังมีการขับถายเหงื่อทางระบบผิวหนังและการขับถายปสสาวะแลว ยังมีการขับถายเหงื่อทางระบบผิวหนัง

ซึ่งจะขับนํ้าและเกลือแรที่รางกายไมตองการแลวออกจากรางกาย และการ

และการขับถายปสสาวะแลว ยังมีการขับถายเหงื่อทางระบบผิวหนังและการขับถายปสสาวะแลว ยังมีการขับถายเหงื่อทางระบบผิวหนังและการขับถายปสสาวะแลว ยังมีการขับถายเหงื่อทางระบบผิวหนัง

ซึ่งจะขับนํ้าและเกลือแรที่รางกายไมตองการแลวออกจากรางกาย และการ

และการขับถายปสสาวะแลว ยังมีการขับถายเหงื่อทางระบบผิวหนังและการขับถายปสสาวะแลว ยังมีการขับถายเหงื่อทางระบบผิวหนัง

ซึ่งจะขับนํ้าและเกลือแรที่รางกายไมตองการแลวออกจากรางกาย และการ

และการขับถายปสสาวะแลว ยังมีการขับถายเหงื่อทางระบบผิวหนัง

ซึ่งจะขับนํ้าและเกลือแรที่รางกายไมตองการแลวออกจากรางกาย และการ

และการขับถายปสสาวะแลว ยังมีการขับถายเหงื่อทางระบบผิวหนังและการขับถายปสสาวะแลว ยังมีการขับถายเหงื่อทางระบบผิวหนังและการขับถายปสสาวะแลว ยังมีการขับถายเหงื่อทางระบบผิวหนัง

ซึ่งจะขับนํ้าและเกลือแรที่รางกายไมตองการแลวออกจากรางกาย และการ

และการขับถายปสสาวะแลว ยังมีการขับถายเหงื่อทางระบบผิวหนัง

ซึ่งจะขับนํ้าและเกลือแรที่รางกายไมตองการแลวออกจากรางกาย และการซึ่งจะขับนํ้าและเกลือแรที่รางกายไมตองการแลวออกจากรางกาย และการ

และการขับถายปสสาวะแลว ยังมีการขับถายเหงื่อทางระบบผิวหนังและการขับถายปสสาวะแลว ยังมีการขับถายเหงื่อทางระบบผิวหนังและการขับถายปสสาวะแลว ยังมีการขับถายเหงื่อทางระบบผิวหนังและการขับถายปสสาวะแลว ยังมีการขับถายเหงื่อทางระบบผิวหนังและการขับถายปสสาวะแลว ยังมีการขับถายเหงื่อทางระบบผิวหนังและการขับถายปสสาวะแลว ยังมีการขับถายเหงื่อทางระบบผิวหนังและการขับถายปสสาวะแลว ยังมีการขับถายเหงื่อทางระบบผิวหนังและการขับถายปสสาวะแลว ยังมีการขับถายเหงื่อทางระบบผิวหนังและการขับถายปสสาวะแลว ยังมีการขับถายเหงื่อทางระบบผิวหนังและการขับถายปสสาวะแลว ยังมีการขับถายเหงื่อทางระบบผิวหนัง

 อยางไรก็ตาม การขับถายของเสียในรางกาย นอกจากการขับถายอุจจาระ อยางไรก็ตาม การขับถายของเสียในรางกาย นอกจากการขับถายอุจจาระ อยางไรก็ตาม การขับถายของเสียในรางกาย นอกจากการขับถายอุจจาระ อยางไรก็ตาม การขับถายของเสียในรางกาย นอกจากการขับถายอุจจาระ อยางไรก็ตาม การขับถายของเสียในรางกาย นอกจากการขับถายอุจจาระ อยางไรก็ตาม การขับถายของเสียในรางกาย นอกจากการขับถายอุจจาระ อยางไรก็ตาม การขับถายของเสียในรางกาย นอกจากการขับถายอุจจาระ



กระตุนความสนใจ

Engage

สํารวจคนหา

Explore

อธิบายความรู

Explain

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)  สบืคนขอมลูโรคทีเ่กีย่วกบัระบบยอยอาหารและระบบขบัถายปสสาวะ 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)

คูมือครู 13

 ๓)  สบืคนขอมลูโรคทีเ่กีย่วกบัระบบยอยอาหารและระบบขบัถายปสสาวะ บอกสาเหตุ  ๓)  สบืคนขอมลูโรคทีเ่กีย่วกบัระบบยอยอาหารและระบบขบัถายปสสาวะ บอกสาเหตุ  ๓)  สบืคนขอมลูโรคทีเ่กีย่วกบัระบบยอยอาหารและระบบขบัถายปสสาวะ บอกสาเหตุ 

ปสสาวะ ทํางานอยางไร

 ๓)  สบืคนขอมลูโรคทีเ่กีย่วกบัระบบยอยอาหารและระบบขบัถายปสสาวะ บอกสาเหตุ 

ปสสาวะ ทํางานอยางไร

 ๒)  แบงกลุม ใหแตละกลุมรวมกันอภิปรายวา ระบบยอยอาหารกับระบบขับถาย

ปสสาวะ ทํางานอยางไร

 ๓)  สบืคนขอมลูโรคทีเ่กีย่วกบัระบบยอยอาหารและระบบขบัถายปสสาวะ บอกสาเหตุ  ๓)  สบืคนขอมลูโรคทีเ่กีย่วกบัระบบยอยอาหารและระบบขบัถายปสสาวะ บอกสาเหตุ  ๓)  สบืคนขอมลูโรคทีเ่กีย่วกบัระบบยอยอาหารและระบบขบัถายปสสาวะ บอกสาเหตุ  ๓)  สบืคนขอมลูโรคทีเ่กีย่วกบัระบบยอยอาหารและระบบขบัถายปสสาวะ บอกสาเหตุ  ๓)  สบืคนขอมลูโรคทีเ่กีย่วกบัระบบยอยอาหารและระบบขบัถายปสสาวะ บอกสาเหตุ  ๓)  สบืคนขอมลูโรคทีเ่กีย่วกบัระบบยอยอาหารและระบบขบัถายปสสาวะ บอกสาเหตุ  ๓)  สบืคนขอมลูโรคทีเ่กีย่วกบัระบบยอยอาหารและระบบขบัถายปสสาวะ บอกสาเหตุ  ๓)  สบืคนขอมลูโรคทีเ่กีย่วกบัระบบยอยอาหารและระบบขบัถายปสสาวะ บอกสาเหตุ  ๓)  สบืคนขอมลูโรคทีเ่กีย่วกบัระบบยอยอาหารและระบบขบัถายปสสาวะ บอกสาเหตุ  ๓)  สบืคนขอมลูโรคทีเ่กีย่วกบัระบบยอยอาหารและระบบขบัถายปสสาวะ บอกสาเหตุ  ๓)  สบืคนขอมลูโรคทีเ่กีย่วกบัระบบยอยอาหารและระบบขบัถายปสสาวะ บอกสาเหตุ  ๓)  สบืคนขอมลูโรคทีเ่กีย่วกบัระบบยอยอาหารและระบบขบัถายปสสาวะ บอกสาเหตุ 

อาการ วธิดีแูล และวธิปีองกนั มาระบบละ ๑ โรค แลวออกมานาํเสนอในรปูแบบ

 ๓)  สบืคนขอมลูโรคทีเ่กีย่วกบัระบบยอยอาหารและระบบขบัถายปสสาวะ บอกสาเหตุ  ๓)  สบืคนขอมลูโรคทีเ่กีย่วกบัระบบยอยอาหารและระบบขบัถายปสสาวะ บอกสาเหตุ  ๓)  สบืคนขอมลูโรคทีเ่กีย่วกบัระบบยอยอาหารและระบบขบัถายปสสาวะ บอกสาเหตุ  ๓)  สบืคนขอมลูโรคทีเ่กีย่วกบัระบบยอยอาหารและระบบขบัถายปสสาวะ บอกสาเหตุ  ๓)  สบืคนขอมลูโรคทีเ่กีย่วกบัระบบยอยอาหารและระบบขบัถายปสสาวะ บอกสาเหตุ  ๓)  สบืคนขอมลูโรคทีเ่กีย่วกบัระบบยอยอาหารและระบบขบัถายปสสาวะ บอกสาเหตุ  ๓)  สบืคนขอมลูโรคทีเ่กีย่วกบัระบบยอยอาหารและระบบขบัถายปสสาวะ บอกสาเหตุ  ๓)  สบืคนขอมลูโรคทีเ่กีย่วกบัระบบยอยอาหารและระบบขบัถายปสสาวะ บอกสาเหตุ  ๓)  สบืคนขอมลูโรคทีเ่กีย่วกบัระบบยอยอาหารและระบบขบัถายปสสาวะ บอกสาเหตุ  ๓)  สบืคนขอมลูโรคทีเ่กีย่วกบัระบบยอยอาหารและระบบขบัถายปสสาวะ บอกสาเหตุ  ๓)  สบืคนขอมลูโรคทีเ่กีย่วกบัระบบยอยอาหารและระบบขบัถายปสสาวะ บอกสาเหตุ  ๓)  สบืคนขอมลูโรคทีเ่กีย่วกบัระบบยอยอาหารและระบบขบัถายปสสาวะ บอกสาเหตุ 

ปสสาวะ ทํางานอยางไรปสสาวะ ทํางานอยางไรปสสาวะ ทํางานอยางไร

ยอยอาหารและระบบขับถายปสสาวะทํางานผิดปกติ

 ๒)  แบงกลุม ใหแตละกลุมรวมกันอภิปรายวา ระบบยอยอาหารกับระบบขับถาย

ยอยอาหารและระบบขับถายปสสาวะทํางานผิดปกติยอยอาหารและระบบขับถายปสสาวะทํางานผิดปกติ

 ๑)  ใหนักเรียนรวมกันแสดงความคิดเห็นวา อาการอยางไรท่ีเรียกวา อาการระบบ

ยอยอาหารและระบบขับถายปสสาวะทํางานผิดปกติ

 ๑)  ใหนักเรียนรวมกันแสดงความคิดเห็นวา อาการอยางไรท่ีเรียกวา อาการระบบ ๑)  ใหนักเรียนรวมกันแสดงความคิดเห็นวา อาการอยางไรท่ีเรียกวา อาการระบบ

 ๒)  แบงกลุม ใหแตละกลุมรวมกันอภิปรายวา ระบบยอยอาหารกับระบบขับถาย ๒)  แบงกลุม ใหแตละกลุมรวมกันอภิปรายวา ระบบยอยอาหารกับระบบขับถาย

ยอยอาหารและระบบขับถายปสสาวะทํางานผิดปกติ

 ๒)  แบงกลุม ใหแตละกลุมรวมกันอภิปรายวา ระบบยอยอาหารกับระบบขับถาย

ยอยอาหารและระบบขับถายปสสาวะทํางานผิดปกติ

 ๒)  แบงกลุม ใหแตละกลุมรวมกันอภิปรายวา ระบบยอยอาหารกับระบบขับถาย ๒)  แบงกลุม ใหแตละกลุมรวมกันอภิปรายวา ระบบยอยอาหารกับระบบขับถาย

ยอยอาหารและระบบขับถายปสสาวะทํางานผิดปกติ

 ๒)  แบงกลุม ใหแตละกลุมรวมกันอภิปรายวา ระบบยอยอาหารกับระบบขับถาย ๒)  แบงกลุม ใหแตละกลุมรวมกันอภิปรายวา ระบบยอยอาหารกับระบบขับถาย ๒)  แบงกลุม ใหแตละกลุมรวมกันอภิปรายวา ระบบยอยอาหารกับระบบขับถาย ๒)  แบงกลุม ใหแตละกลุมรวมกันอภิปรายวา ระบบยอยอาหารกับระบบขับถาย ๒)  แบงกลุม ใหแตละกลุมรวมกันอภิปรายวา ระบบยอยอาหารกับระบบขับถาย

ยอยอาหารและระบบขับถายปสสาวะทํางานผิดปกติ

 ๒)  แบงกลุม ใหแตละกลุมรวมกันอภิปรายวา ระบบยอยอาหารกับระบบขับถาย ๒)  แบงกลุม ใหแตละกลุมรวมกันอภิปรายวา ระบบยอยอาหารกับระบบขับถาย ๒)  แบงกลุม ใหแตละกลุมรวมกันอภิปรายวา ระบบยอยอาหารกับระบบขับถาย ๒)  แบงกลุม ใหแตละกลุมรวมกันอภิปรายวา ระบบยอยอาหารกับระบบขับถาย ๒)  แบงกลุม ใหแตละกลุมรวมกันอภิปรายวา ระบบยอยอาหารกับระบบขับถาย ๒)  แบงกลุม ใหแตละกลุมรวมกันอภิปรายวา ระบบยอยอาหารกับระบบขับถาย ๒)  แบงกลุม ใหแตละกลุมรวมกันอภิปรายวา ระบบยอยอาหารกับระบบขับถาย

ยอยอาหารและระบบขับถายปสสาวะทํางานผิดปกติยอยอาหารและระบบขับถายปสสาวะทํางานผิดปกติยอยอาหารและระบบขับถายปสสาวะทํางานผิดปกติยอยอาหารและระบบขับถายปสสาวะทํางานผิดปกติยอยอาหารและระบบขับถายปสสาวะทํางานผิดปกติยอยอาหารและระบบขับถายปสสาวะทํางานผิดปกติยอยอาหารและระบบขับถายปสสาวะทํางานผิดปกติ

 ๑)  ใหนักเรียนรวมกันแสดงความคิดเห็นวา อาการอยางไรท่ีเรียกวา อาการระบบ ๑)  ใหนักเรียนรวมกันแสดงความคิดเห็นวา อาการอยางไรท่ีเรียกวา อาการระบบ ๑)  ใหนักเรียนรวมกันแสดงความคิดเห็นวา อาการอยางไรท่ีเรียกวา อาการระบบ

(ผลการปฏิบัติกิจกรรมขึ้นอยูกับดุลยพินิจของครูผูสอน)

 ๔) ถาเพื่อนของนักเรียนกลั้นปสสาวะบอยๆ นักเรียนควรแนะนําเพื่อนอยางไร ๔) ถาเพื่อนของนักเรียนกลั้นปสสาวะบอยๆ นักเรียนควรแนะนําเพื่อนอยางไร

(ผลการปฏิบัติกิจกรรมขึ้นอยูกับดุลยพินิจของครูผูสอน)(ผลการปฏิบัติกิจกรรมขึ้นอยูกับดุลยพินิจของครูผูสอน)(ผลการปฏิบัติกิจกรรมขึ้นอยูกับดุลยพินิจของครูผูสอน)(ผลการปฏิบัติกิจกรรมขึ้นอยูกับดุลยพินิจของครูผูสอน)(ผลการปฏิบัติกิจกรรมขึ้นอยูกับดุลยพินิจของครูผูสอน)(ผลการปฏิบัติกิจกรรมขึ้นอยูกับดุลยพินิจของครูผูสอน)(ผลการปฏิบัติกิจกรรมขึ้นอยูกับดุลยพินิจของครูผูสอน)(ผลการปฏิบัติกิจกรรมขึ้นอยูกับดุลยพินิจของครูผูสอน)(ผลการปฏิบัติกิจกรรมขึ้นอยูกับดุลยพินิจของครูผูสอน)(ผลการปฏิบัติกิจกรรมขึ้นอยูกับดุลยพินิจของครูผูสอน)(ผลการปฏิบัติกิจกรรมขึ้นอยูกับดุลยพินิจของครูผูสอน)(ผลการปฏิบัติกิจกรรมขึ้นอยูกับดุลยพินิจของครูผูสอน)(ผลการปฏิบัติกิจกรรมขึ้นอยูกับดุลยพินิจของครูผูสอน)(ผลการปฏิบัติกิจกรรมขึ้นอยูกับดุลยพินิจของครูผูสอน)(ผลการปฏิบัติกิจกรรมขึ้นอยูกับดุลยพินิจของครูผูสอน)(ผลการปฏิบัติกิจกรรมขึ้นอยูกับดุลยพินิจของครูผูสอน)(ผลการปฏิบัติกิจกรรมขึ้นอยูกับดุลยพินิจของครูผูสอน)(ผลการปฏิบัติกิจกรรมขึ้นอยูกับดุลยพินิจของครูผูสอน)(ผลการปฏิบัติกิจกรรมขึ้นอยูกับดุลยพินิจของครูผูสอน)

 ๓) นกัเรยีนเคยปวดปสสาวะขณะทีน่กัเรยีนเรยีนอยูในหองเรยีนหรอืไม แลวนกัเรยีน ๓) นกัเรยีนเคยปวดปสสาวะขณะทีน่กัเรยีนเรยีนอยูในหองเรยีนหรอืไม แลวนกัเรยีน ๓) นกัเรยีนเคยปวดปสสาวะขณะทีน่กัเรยีนเรยีนอยูในหองเรยีนหรอืไม แลวนกัเรยีน ๓) นกัเรยีนเคยปวดปสสาวะขณะทีน่กัเรยีนเรยีนอยูในหองเรยีนหรอืไม แลวนกัเรยีน ๓) นกัเรยีนเคยปวดปสสาวะขณะทีน่กัเรยีนเรยีนอยูในหองเรยีนหรอืไม แลวนกัเรยีน

 ๔) ถาเพื่อนของนักเรียนกลั้นปสสาวะบอยๆ นักเรียนควรแนะนําเพื่อนอยางไร ๔) ถาเพื่อนของนักเรียนกลั้นปสสาวะบอยๆ นักเรียนควรแนะนําเพื่อนอยางไร ๔) ถาเพื่อนของนักเรียนกลั้นปสสาวะบอยๆ นักเรียนควรแนะนําเพื่อนอยางไร ๔) ถาเพื่อนของนักเรียนกลั้นปสสาวะบอยๆ นักเรียนควรแนะนําเพื่อนอยางไร ๔) ถาเพื่อนของนักเรียนกลั้นปสสาวะบอยๆ นักเรียนควรแนะนําเพื่อนอยางไร ๔) ถาเพื่อนของนักเรียนกลั้นปสสาวะบอยๆ นักเรียนควรแนะนําเพื่อนอยางไร ๔) ถาเพื่อนของนักเรียนกลั้นปสสาวะบอยๆ นักเรียนควรแนะนําเพื่อนอยางไร

 ๓) นกัเรยีนเคยปวดปสสาวะขณะทีน่กัเรยีนเรยีนอยูในหองเรยีนหรอืไม แลวนกัเรยีน ๓) นกัเรยีนเคยปวดปสสาวะขณะทีน่กัเรยีนเรยีนอยูในหองเรยีนหรอืไม แลวนกัเรยีน ๓) นกัเรยีนเคยปวดปสสาวะขณะทีน่กัเรยีนเรยีนอยูในหองเรยีนหรอืไม แลวนกัเรยีน ๓) นกัเรยีนเคยปวดปสสาวะขณะทีน่กัเรยีนเรยีนอยูในหองเรยีนหรอืไม แลวนกัเรยีน

 รวบยอดที่ 1.1 ขอ 1 จากแบบวัดฯ สุขศึกษาฯ   รวบยอดที่ 1.1 ขอ 1 จากแบบวัดฯ สุขศึกษาฯ   รวบยอดที่ 1.1 ขอ 1 จากแบบวัดฯ สุขศึกษาฯ  

ตรวจสอบความถูกตองของการทํากิจกรรม 

 รวบยอดที่ 1.1 ขอ 1 จากแบบวัดฯ สุขศึกษาฯ  
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แนวตอบ
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 2)  
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