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รูปที่ 1.23 ถ้าไม่ตระหนักถึงคุณค่าของสัตว์อาจทำ ให้สัตว์สูญพันธุ์ได้

ไม่ควรจับปลาในฤดูวางไข่ไม่ควรน�าไข่เต่าหรือเต่ามาบริโภค

ลองคิดดูซว่ิานอกจากเต่าทะเลแล้ว ยังมสีตัว์ชนิดใด
ที่ถกูท�าลายวฏัจักรชีวิตจนท�าให้มน้ีอยลงหรือสญูพันธ์ุ

ฉลาดรู้ ฉลาดคิด

สัตว์ชนดิใดบ้างที่เป็นสัตว์อนรุักษ์ไว้
เพื่อด�ารงเผ่าพันธุ์
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	 สัตว์เมือ่เจรญิเตบิโตเป็นตวัเตม็วยัจะสบืพันธุ์มีลกู	เมือ่ลกูเจรญิเตบิโต 
ก็สืบพันธุ์มีลูกต่อไปได้อีก	หมุนเวียนต่อเนื่องกัน	เป็นวัฏจักรชีวิตเช่นนี้ไป
เรือ่ย	ๆ 	จงึท�ำให้สตัว์แต่ละชนดิแพร่พนัธุ์เพิม่จ�ำนวนมำกขึน้	ถ้ำสัตว์ชนิดใด
ถูกท�ำให้วฏัจกัรชวีติเปลีย่นแปลง	จะส่งผลให้สัตว์ชนดินัน้มจี�ำนวนน้อยลง	
เนื่องจำกสัตว์ไม่สำมำรถแพร่พันธุ์หรือแพร่พันธุ์ได้น้อยลง	 เช่น	 เต่ำทะเล	 
มจี�ำนวนลดน้อยลงเพรำะมนษุย์นยิมบรโิภคไข่เต่ำ	หรอืจบัเต่ำมำเพือ่น�ำเนือ้ 
มำเป็นอำหำรและน�ำกระดองมำใช้ประโยชน์	เรำไม่ควรจับปลำในฤดูวำงไข่	
เพรำะจะท�ำให้ปลำสูญพันธุ์ได้

4 คณุค่าของชวีติสัตว์

ค�ำชี้แจงการใช้สื่อการเรียนรู้

องค์ประกอบต่าง ๆ ในแต่ละหน่วยการเรียนรู้

มาตรฐานการเรียนรู้

และตัวชี้วัด

คือ มาตรฐานการเรียนรู้และ
ตัวชี้วัดที่ก�ำหนดให้สอดคล้อง

ในแต่ละหน่วยการเรียนรู้

เป็นการก�ำหนด
หัวข้อให้กับผู้เรียน

คือ ภาพประกอบที่
เชื่อมโยงหน่วยการเรียนรู้

แผนผังการเรียนรู้

ภาพประกอบ
หน่วยการเรียนรู้

ภาพประกอบเนื้อหา

กรอบเนื้อหา

เพิ่มความน่าสนใจและกระตุ้นให้เกิดการเรียนรู้

เพิ่มความน่าสนใจด้วยกรอบ
เนื้อหาที่กระชับและได้ใจความ

ฉลาดรู้ ฉลาดคิด

หน้าน�ำเข้าสู่บทเรียน

เป็นค�ำถามกระตุน้การเรียนรู้
ทีเ่น้นให้ผูเ้รยีนเกดิการคดิ 
การวเิคราะห์ท่ีหลากหลาย

เพื่อกระตุ้นผู้เรียนให้เกิดความ
สนใจก่อนการเรียนด้วยเนื้อหา

และภาพที่น่าสนใจ

สาระส�ำคัญ

คือ ใจความส�ำคัญของเนื้อหา 
ที่ท�ำให้ผู้เรียนได้เข้าใจง่าย

ต่อหน่วยการเรียนรู้

ชื่อหน่วยการเรียนรู้



ออกแบบตัวอย่างตารางบันทึกผล 
ให้สอดคล้องกับกิจกรรมพัฒนา

ทักษะส�ำหรับผู้เรียน

ตัวอย่างตารางบันทึกผล

รู้ไว้ใช่ว่า

เป็นค�ำถามเพื่อทบทวน
ความรู้ความเข้าใจใน
การลงมือปฏิบัติ และ
สามารถน�ำความรู้ไปใช้

ในชีวิตประจ�ำวันได้

ค�ำถามท้ายกิจกรรม

สรุปท้ายหน่วย
การเรียนรู้

เป็นการสรุปเนื้อหาของ
แต่ละหน่วยการเรียนรู้
เพื่อให้ผู้เรียนได้ทบทวน
ความรู้ก่อนท�ำกิจกรรม

และตอบค�ำถาม โครงงานบูรณาการ
หน่วยการเรียนรู้

เป็นโครงงานบูรณาการ
ด้าน STEM เพื่อให้

ผู้เรียนน�ำไปใช้ประโยชน์
ได้ในชีวิตประจ�ำวัน

ค�ำถามท้าย
หน่วยการเรียนรู้

เป็นค�ำถามพัฒนาผู้เรียน 
เพื่อวัดและประเมิน

ความเข้าใจของผู้เรียน
ให้สอดคล้องกับ
หน่วยการเรียนรู้

กิจกรรมพัฒนาทักษะ

เป็นกิจกรรมที่ฝึกกระบวนการคิด 
เพื่อให้ผู้เรียนได้ลงมือปฏิบัติ
และแก้ไขปัญหาได้ในชีวิต
ประจ�ำวันตามจุดประสงค์

ของแต่ละกิจกรรมได้

รูปที่ 5.1 ควรมองดวงอาทิตย์โดยใช้กล้องโทรทรรศน์เพื่อความปลอดภัย

ดวงอาทติย์
ดวงอาทติย์เป็นดาวฤกษ์ ทีม่แีสงสว่างในตวัเอง คนบนโลกจะมองเหน็

ดวงอาทติย์มขีนาดใหญ่กว่าดาวฤกษ์ดวงอืน่ เพราะดวงอาทติย์อยู่ใกล้โลก  

ฉลาดรู้ ฉลาดคิด

ถ้าไม่มีดวงอาทิตย์ สิ่งมีชีวิตบนโลก 
สามารถด�ารงชีวิตอยู่ได้หรือไม่ 

รู้ไว้ใช่ว่า

มองดวงอาทิตย์อย่างไรให้ปลอดภัย
1. ห้ามมองดวงอาทติย์โดยตรงด้วยตาเปล่า เพราะความเข้มของแสงอาทติย์ท�าให้

ตาบอดได้
2. ห้ามมองดวงอาทติย์ผา่นกล้องถ่ายรูปหรือกล้องโทรทรรศน์ สอ่งผา่นแผน่ฟิล์ม

เอกซเรย์ หรือแผน่กรองแสง เพราะไม่สามารถป้องกันแสงที่เป็นอนัตรายได้ทั้งหมด
3. การมองดูดวงอาทิตย์ ให้ดูโดยใช้กล้องโทรทรรศน์รับภาพจากดวงอาทิตย์แล้ว

ใช้ฉากรับภาพดวงอาทิตย์ ให้ปรากฏบนฉาก ซึ่งเป็นวิธีที่ดีและไม่เสี่ยงอันตราย
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เป็นเกร็ดเสริมความรู ้
ที่เกี่ยวข้องกับเนื้อหาในหน่วย

การเรียนรู้

สรุป
ท้ายหน่วยการเรียนรู้ที่ 1

การดำารงชีวิตของมนุษย์และสัตว์

1 2

3 4

การดำารงชีวิตและการ
เจริญเติบโตของมนุษย์
และสัตว์ 

การดูแลตนเองและสัตว์  

2.2 ปัจจัยในการดำารงชีวิตของสัตว์

วัฏจักรชีวิตของสัตว์ คุณค่าของชีวิตสัตว์

มนุษย์และสัตว์ต้องได้รับอาหารท่ีมีประโยชน์ 
อากาศท่ีบริสุทธ์ิ ด่ืมน้ำาท่ีสะอาดในปริมาณท่ีเพียงพอ 
และมนุษย์จำาเป็นต้องมีปัจจัยพ้ืนฐาน 4 ประการ หรือ 
ปัจจัย 4 ได้แก่ อาหาร ท่ีอยู่อาศัย เคร่ืองนุ่งห่ม  
ยารักษาโรค เพ่ือใช้ในการดำารงชีวิตและการเจริญเติบโต

2.1 ปัจจัยในการดำารงชีวิตของมนุษย์

อาหาร น�้า อากาศ

อาหาร ที่อยู่อาศัย ยารักษาโรค

วัฏจักรชีวิตของไก่วัฏจักรชีวิตของกบ

วัฏจักรชีวิตของสัตว์เป็นการเจริญเติบโต
ท่ีต่อเน่ืองกันเป็นระยะ ซ่ึงมีการเจริญเติบโต 
ท่ีมีการเปล่ียนรูปร่าง เช่น วัฏจักรชีวิตของกบ 
วัฏจักรชีวิตของผีเส้ือ นอกจากน้ียังมีการ
เจริญเติบโตท่ีไม่มีการเปล่ียนแปลงรูปร่าง 
เช่น วัฏจักรชีวิตของไก่

สัตว์เม่ือเจริญเติบโตเป็นตัวเต็มวัยจะ 
สืบพันธุ์มีลูก สัตว์บางชนิดแพร่พันธ์ุได้น้อยลง
เน่ืองจากการกระทำาของมนุษย์ เช่น การนำา 
ไข่เต่าและเต่ามาบริโภค การจับปลาในฤดูวางไข่
อาจจะทำาให้สัตว์สูญพันธุ์ได้ ดังน้ันจึงควร
อนุรักษ์พันธ์ุสัตว์ให้คงอยู่

อาหาร ที่อยู่อาศัย เครื่องนุ่งห่ม ยารักษาโรค

การเจริญเติบโตของมนุษย์และสัตว์
ต้องอาศัยสิ่งท่ีจำาเป็นหลายอย่างเพ่ือใช้
ในการดำารงชีวิต คือ อาหาร น้ำา และ
อากาศ
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รูปที่ 1.22 การเจริญเติบโตของลิงและจระเข้ เป็นการเจริญเติบโตที่ ไม่มีการเปลี่ยนแปลงรูปร่าง
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	 สัตว์ทีเ่จรญิเตบิโตโดยทีไ่ม่มกีารเปลีย่นแปลงรปูร่างนัน้	 ลกัษณะของ 
ตวัอ่อนจะคล้ายตวัเตม็วยัทกุประการ	แต่มขีนาดเลก็กว่า	ได้แก่	สตัว์ปีก	สตัว์
เลือ้ยคลาน	สตัว์เล้ียงลกูด้วยน�า้นม	 และแมลงบางชนดิ	 เช่น	 ไก่	 จระเข้	 ลงิ 
แมลงสามง่าม	เพลีย้แป้ง

3.2	การเจริญเติบโตที่ไม่มีการเปลี่ยนแปลงรูปร่าง

ไก่
1

วัฏจักรชีวิต
ของไก่

ไข่23 ลูกเจี๊ยบ

รูปที่ 1.21 วัฏจักรชีวิตของไก่

ไม่ควรจับปลาในฤดูวางไข่ไม่ควรน�าไข่เต่าหรือเต่า
มาบริโภค
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ค�ำถำมท้ำยหน่วยกำรเรียนรู้

โครงงำนบูรณำกำรหน่วยกำรเรียนรู้

1. อาหาร น�้า และอากาศ ส่ิงใดที่สัตว์และมนุษย์ขาดไม่ได้เลยในเวลา  
 1 วัน
2. อากาศเสียท�าให้คนเจ็บป่วยได้อย่างไร
3. การดูแลสัตว์เลี้ยงที่ถูกวิธีและเหมาะสม มีผลต่อสัตว์เลี้ยงอย่างไร
4. วัฏจักรชีวิตของมนุษย์กับวัฏจักรชีวิตของผีเสื้อแตกต่างกันอย่างไร
5. การกนิไข่ไก่จะท�าให้วฏัจกัรชวีติของไก่เปลีย่นแปลงหรอืไม่ เพราะเหตใุด

1. ให้นกัเรยีนแบ่งกลุม่ กลุม่ละ 3 - 5 คน จดัท�าโครงงานเกีย่วกับการศกึษา 
 สัตว์กลุ่มละ 1 ชนิด
2. ให้แต่ละกลุ่มศึกษาวิธีการเล้ียงสัตว์นั้นจากแหล่งเรียนรู้ต่างๆ
3. จัดเตรียมวัสดุและอุปกรณ์ พร้อมท้ังด�าเนินการเลี้ยงสัตว์เป็นเวลา  
 1 เดือน โดยแบ่งกันท�าภายในกลุ่ม
4. รายงานผลการท�ากิจกรรม และบันทึกผลงานมาน�าเสนอในห้องเรียน



 หนงัสอืเรยีนรายวชิาพ้ืนฐานวทิยาศาสตร์และเทคโนโลยี ช้ันประถมศกึษาปีที ่ 3 เล่มนี้  

จัดท�ำขึ้นโดยยึดตามมาตรฐานการเรียนรู้และตัวช้ีวัด กลุ่มสาระการเรียนรู้วิทยาศาสตร์

และเทคโนโลยี (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. 2560) ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน  

พุทธศักราช 2551 โดยมุ่งหวังให้ผู้เรียนได้เรียนรู้วิทยาศาสตร์ที่เน้นการเชื่อมโยงความรู้กับมี

ทักษะและกระบวนการทางวทิยาศาสตร์ และทักษะในศตวรรษที ่21 ในการค้นคว้าและสร้าง

องค์ความรู้ด้วยกระบวนการสืบเสาะหาความรู้ สามารถแก้ปัญหาอย่างเป็นระบบ มีความคิด

เป็นเหตเุป็นผล คดิสร้างสรรค์ คดิวเิคราะห์วจิารณ์ มกีารท�ำกจิกรรมด้วยการลงมือปฏบัิตจิริง 

ช่วยให้ผู้เรียนได้ค้นพบความรู้ด้วยตนเองมากที่สุด

 การศึกษาหาความรู้โดยใช้กระบวนการทักษะทางวิทยาศาสตร์ขั้นพ้ืนฐานทั้ง 8 ทักษะ  

ได้แก่ ทักษะการสังเกต ทักษะการวัด ทักษะการจ�ำแนกประเภท ทักษะการค�ำนวณ  

ทักษะการหาความสมัพนัธ์ระหว่างสเปซกบัสเปซและสเปซกบัเวลา ทักษะการจัดกระท�ำและ 

สือ่ความหมายข้อมลู ทกัษะการลงความคดิเหน็ข้อมลู และทกัษะการพยากรณ์ ดังนัน้ การศกึษา 

วิทยาศาสตร์จึงจ�ำเป็นต้องมีการพัฒนาอย่างต่อเนื่อง รู ้เท่าทันเทคโนโลยีการส่ือสารที ่

เจริญก้าวหน้าของวิทยาการต่าง ๆ อย่างรวดเร็วในโลกยุคโลกาภิวัตน์

บริษัท สร้างสรรค์สื่อเพื่อการเรียนรู้ (สสร.) จ�ำกัด หวังเป็นอย่างยิ่งว่า หนังสือเรียน 

รายวชิาพืน้ฐานวิทยาศาสตร์และเทคโนโลย ีชัน้ประถมศกึษาปีที ่3 เล่มนี ้มกีารน�ำเสนอเนือ้หา

ที่สอดคล้องกับกิจกรรมบูรณาการที่หลากหลายจะเป็นเครื่องมือประกอบการสอนของครู 

ท�ำให้ผูเ้รยีนเกดิผลสมัฤทธิท์างการเรยีนการสอน ตามหลกัสูตรแกนกลางการศกึษาขัน้พืน้ฐาน 

พุทธศักราช 2551 (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. 2560) บรรลุเป้าหมายด้านการเรียนวิทยาศาสตร์ 

และน�ำไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ�ำวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ

บริษัท สร้างสรรค์สื่อเพื่อการเรียนรู้ (สสร.) จ�ำกัด

คำ�นำ�



1.	การประกอบและแยกชิ้นส่วนวัตถุ
2.	การเปลี่ยนแปลงวัสดุเมื่อได้รับ
	 ความร้อนและความเย็น

35
43

33หน่วยการเรียนรู้ที่ 2 วัตถุและวัสดุ

1.	แรงและผลของแรง
2.	แรงสัมผัสและแรงไม่สัมผัส
3.	แม่เหล็กและแรงดึงดูดของแม่เหล็ก
4.	ขั้วแม่เหล็ก

1.	การด�ำรงชีวิตและการเจริญเติบโตของ
	 มนุษย์และสัตว์
2.	การดูแลตนเองและสัตว์
3.	วัฏจักรชีวิตของสัตว์
4.	คุณค่าของชีวิตสัตว์

57
65
71
79
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27
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สารบัญ

หน่วยการเรียนรู้ที่ 3

หน่วยการเรียนรู้ที่ 1   

หน้า

การด�ำรงชีวิตของมนุษย์และสัตว์

แรงและแม่เหล็ก



149
157
162
171
175

147

1.	ส่วนประกอบของอากาศ
2.	ความส�ำคัญของอากาศ
3.	มลพิษทางอากาศ
4.	การเกิดลม
5.	ประโยชน์และโทษของลม

หน่วยการเรียนรู้ที่ 6 อากาศรอบตัว

หน้า

1.	การขึ้นและตกของดวงอาทิตย์
2.	การเกิดกลางวันและกลางคืน
3.	ทิศและการก�ำหนดทิศ
4.	ดวงอาทิตย์กับสิ่งมีชีวิต
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131
136
141

125
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หน่วยการเรียนรู้ที่ 4

1.	พลังงานและการเปลี่ยนพลังงาน
2.	ไฟฟ้าและการผลิตพลังงานไฟฟ้า
3.	ประโยชน์และโทษของไฟฟ้า
4.	การใช้ไฟฟ้าอย่างประหยัดและปลอดภัย
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หน่วยการเรียนรู้ที่ 5

บรรณานุกรม

พลังงานและพลังงานไฟฟ้า

ดวงอาทิตย์และการด�ำรงชีวิต



หน่วยการเรียนรู้ที่

หน่วยการเรยีนรูท้ี ่1 การด�ำรงชีวติของมนุษย์และสัตว์

การด�ำรงชีวิตและการ
เจริญเติบโตของมนุษย์

และสัตว์

วัฏจักรชีวิต
ของสัตว์

คุณค่าของชีวิตสัตว์การดูแลตนเองและสัตว์

มนุษย์และสัตว์ต้องการอาหาร น�้ำ และอากาศ เพื่อการด�ำรงชีวิตและการเจริญเติบโต อาหารช่วยท�ำให้
ร่างกายแข็งแรง และเจริญเติบโต น�้ำช่วยให้ร่างกายท�ำงานได้อย่างปกติ อากาศใช้ในการหายใจ สัตว์เมื่อโตเต็มวัย
จะสืบพันธุ์มีลูก เมื่อลูกเจริญเติบโตก็สืบพันธุ์มีลูกต่อไปได้อีก หมุนเวียนต่อเน่ืองกันไปเป็นวัฏจักรชีวิตของสัตว์ ซึ่ง
สัตว์แต่ละชนิด เช่น ผีเสื้อ กบ ไก่ และมนุษย์ จะมีวัฏจักรชีวิตที่แตกต่างกัน

1.	บรรยายส่ิงจ�ำเป็นต่อการด�ำรงชีวิตและการเจริญเติบโตของมนุษย์และสัตว์โดยใช้ข้อมูลท่ีรวบรวมได้ 
	 (มฐ. ว 1.2 ป.3/1)
2.	ตระหนักถึงประโยชน์ของอาหาร น�้ำ และอากาศ โดยการดูแลตนเองและสัตว์ให้ได้รับสิ่งเหล่านี้อย่างเหมาะสม 
	 (มฐ. ว 1.2 ป.3/2)
3.	สร้างแบบจ�ำลองที่บรรยายวัฏจักรชีวิตของสัตว์ และเปรียบเทียบวัฏจักรชีวิตของสัตว์บางชนิด (มฐ. ว 1.2 ป.3/3)
4.	ตระหนักถึงคุณค่าของชีวิตสัตว์โดยไม่ท�ำให้วัฏจักรชีวิตของสัตว์เปลี่ยนแปลง (มฐ. ว 1.2 ป.3/4)

การด�ำรงชวีติของ
มนษุย์และสตัว์

มาตรฐานการเรียนรู้และตัวชี้วัด

1

สาระสำ�คัญ

1 2 3 4



มนุษย์และสัตว์
มนษุย์และสตัว์ต้องการอาหาร น�ำ้ และอากาศเพือ่การด�ำรงชวีติและ

การเจรญิเตบิโต อาหารช่วยให้ร่างกายแขง็แรงและเจรญิเตบิโต น�ำ้ช่วยให้
ร่างกายท�ำงานได้อย่างปกติ และอากาศใช้ในการหายใจ ถ้ามนุษย์และ
สัตว์ขาดอาหาร น�้ำ และอากาศจะไม่สามารถด�ำรงชีวิตอยู่ได้

2 วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี ป.3



1 การด�ำรงชวีติและการเจริญเติบโต
ของมนุษย์และสัตว์

มาเรียนรู้กันดีกว่าว่า
มนุษย์และสตัว์เจริญเติบโตได้อย่างไร 

มนุษย์อาศัยปัจจัยพื้นฐาน 4 ประการในการด�ำรงชีวิต ได้แก่ อาหาร  

ทีอ่ยูอ่าศัย เคร่ืองนุง่ห่มและยารักษาโรค เช่นเดียวกบัสตัว์ทีต้่องการอาหาร 

ทีอ่ยูอ่าศยั และยารกัษาโรค ปัจจัยเหล่าน้ีเป็นสิง่ทีม่นุษย์และสตัว์ขาดไม่ได้  

นอกจากน้ีมนุษย์และสัตว์ยังต้องการน�้ำสะอาดส�ำหรับดื่ม และอากาศที่

บรสิทุธ์ิส�ำหรับหายใจ เพือ่ให้ร่างกายเจรญิเตบิโตอย่างสมบรูณ์และแขง็แรง

รูปที่ 1.1 การเจริญเติบโตของมนุษย์และสัตว์

3วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี ป.3



กิจกรรมพัฒนาทักษะที ่1
การเจริญเติบโตของมนุษย์

จุดประสงค์

เพื่อให้นักเรียนเปรียบเทียบการเจริญเติบโตของตนเองกับเพื่อนได้

ตัวอย่างตารางบันทึกผลการวัดน�้ำหนักและส่วนสูง

ชื่อนักเรียน (เพ่ิม/ลด)อายุ

ปี....... ปี....... น้ำ�หนักปี....... ปี....... ส่วนสูง

น้ำ�หนัก ส่วนสูง การเปรียบเทียบ

1.
2.
3.
4.
5.

วัสดุ อุปกรณ์

1. เครื่องชั่งน�้ำหนัก 1 เครื่อง

2. ที่วัดส่วนสูง

3. สมุดบันทึก 1 เล่ม

วิธีท�ำ

1.	ให้นักเรียนแบ่งกลุ่ม กลุ่มละ 3 - 5 คน ให้ทุกคนในกลุ่มชั่งน�้ำหนัก 

	 และวัดส่วนสูง

2.	บันทึกผลการชั่งน�้ำหนัก และวัดส่วนสูงของแต่ละคน

3.	น�ำข้อมลูน�ำ้หนักและส่วนสูงของแต่ละคนเม่ือปีทีแ่ล้วมาเปรยีบเทยีบ 

	 กับน�้ำหนักและส่วนสูงที่วัดได้ในข้อที่ 2

4 วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี ป.3

ให้นักเรียนบันทึกลงในสมุด



จากกิจกรรมจะเห็นว่า เมือ่ร่างกายของมนุษย์และสตัว์
เจริญเตบิโตจะท�ำให้เกิดการเปลีย่นแปลงทั้งขนาดและรูปร่าง 

ซึง่มนุษย์และสตัว์น้ันต้องอาศยัสิง่ที่จ�ำเป็นหลายปัจจัย
เพ่ือใช้ ในการด�ำรงชีวิตและการเจริญเตบิโต

1.	น�ำ้หนกัและส่วนสงูของนกัเรยีนและเพือ่น ๆ  ในเดอืนน้ีกบัเดอืนทีแ่ล้ว 

	 ผลเหมือนกันหรือต่างกันอย่างไร

2.	คนที่มีส่วนสูงน้อยที่สุด ปฏิบัติตนในการด�ำรงชีวิตประจ�ำวันอย่างไร

3.	คนที่มีน�้ำหนักมากที่สุด ปฏิบัติตนในการด�ำรงชีวิตประจ�ำวันอย่างไร

4.	ถ้านักเรียนต้องการให้น�้ำหนักและส่วนสูงเพิ่มมากขึ้นต้องท�ำอย่างไร

ค�ำถามท้ายกิจกรรม

ฉลาดรู้ ฉลาดคิด

สิ่งที่จ�ำเป็นต่อการเจริญเติบโต
ของมนษุย์มีอะไรบ้าง

5วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี ป.3



กิจกรรมพัฒนาทักษะที ่2 การด�ำรงชีวิต

และการเจริญเติบโตของมนุษย์

จุดประสงค์

เพื่อให้นักเรียนบอกสิ่งจ�ำเป็นในการด�ำรงชีวิต และการเจริญเติบโต

ของมนุษย์ได้

ตัวอย่างตารางบันทึกผลการสังเกตตนเอง

วัสดุ อุปกรณ์

1. กระดาษบันทึก 1 แผ่น

2. ดินสอ 1 แท่ง

วิธีท�ำ

1.	ให้นักเรียนทุกคนสังเกตตนเอง และบันทึกผลการสังเกตลงใน 

	 กระดาษบันทึก

2.	อภิปรายผลการสังเกตหน้าชั้นเรียน

3.	สรุปผลการอภิปรายร่วมกัน และบันทึกผลลงในสมุดบันทึก

ค�ำถามท้ายกิจกรรม

กิจกรรมที่สังเกต ใช่ ไม่ใช่

ให้นักเรียนบันทึกลงในสมุด

1.	นักเรียนหายใจตลอดเวลา

2.	ถ้านักเรียนกลั้นหายใจจะรู้สึกสบาย

3.	นักเรียนต้องรับประทานอาหารทุกวัน

4.	ถ้านักเรียนไม่ได้รับประทานอาหารตามเวลา

	 ที่เคยรับประทานจะรู้สึกหิว

5.	นักเรียนต้องดื่มน้ำ�ทุกวัน

6.	ถ้านักเรียนไม่ได้ดื่มน้ำ�เป็นเวลานานจะรู้สึก

	 กระหายน้ำ�

7.	อาหาร น้ำ� และอากาศ เป็นสิ่งจำ�เป็นสำ�หรับ

	 การดำ�รงชีวิตของนักเรียน

6 วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี ป.3



1.	อาหาร น�้ำ และอากาศ สิ่งใดที่นักเรียนไม่สามารถขาดเกิน 5 นาทีได้  

	 และสิ่งใดที่นักเรียนไม่สามารถขาดเกิน 1 วันได้

2.	ถ้ามนษุย์ขาดปัจจยัหลกัในการด�ำรงชวีติ มนษุย์สามารถด�ำรงชวีติอยู่ 

	 ได้หรือไม่ เพราะเหตุใด

3.	นักเรียนควรเลือกรับประทานอาหารอย่างไร

4.	น�้ำประเภทใดที่นักเรียนไม่ควรดื่ม เพราะเหตุใด

ค�ำถามท้ายกิจกรรม

จากกิจกรรมจะเห็นว่า 
สิง่จ�ำเป็นในการเจริญเตบิโตและ

การด�ำรงชีวิตของมนุษย์ ม ี3 ประการ 
คือ อาหาร น�ำ้ และอากาศ

7วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี ป.3



รูปที่ 1.3 ไข่ นม ถั่วต่าง ๆ ปลา และเนื้อสัตว์
	 ทำ�ให้ร่างกายมนุษย์แข็งแรง

การรับประทานอาหารของมนษุย์ การกินอาหารของสัตว์

รูปที่ 1.2 อาหารเป็นปัจจัยหนึ่งที่ช่วยให้มนุษย์และสัตว์ดำ�รงชีวิตอยู่ได้

8 วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี ป.3

	 มนุษย์และสัตว์ต้องการอาหารเพราะในอาหารมีสารอาหารที่น�ำไป 
ใช้ประโยชน์ได้ เมื่อร่างกายได้รับสารอาหารครบถ้วนจะท�ำให้ร่างกาย 
เจรญิเตบิโต แขง็แรง ซ่อมแซมส่วนทีส่กึหรอของร่างกาย สร้างภูมิคุม้กนัโรค 
และให้พลังงานต่อร่างกายในการท�ำกิจกรรมต่าง ๆ เช่น วิ่ง กระโดด  
เล่นกีฬา และการท�ำกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจ�ำวัน

	 อาหารมคีวามส�ำคญัต่อการเจรญิเตบิโตและการด�ำรงชวีติของมนษุย์
และสตัว์ ถ้าขาดอาหารเป็นระยะเวลานาน อาจท�ำให้ร่างกายซูบผอมและ
อาจท�ำให้เสียชีวิตได้ ดังนั้น มนุษย์และสัตว์ไม่สามารถด�ำรงชีวิตอยู่ได้ 
ถ้าขาดอาหาร เราจงึควรรบัประทานอาหารให้ครบ 3 มือ้ ได้แก่ อาหารมือ้เช้า  
อาหารมือ้กลางวนั และอาหารมือ้เย็น ทีส่�ำคัญควรรบัประทานอาหารหลกั
ให้ครบ 5 หมู่ตามหลักโภชนาการ ซึ่งอาหารแต่ละหมู่มีสารอาหารที่เป็น
ประโยชน์แตกต่างกนั ดงัน้ี

1.1 อาหาร

1)	อาหารหมูท่ี ่1 อาหารหมูน่ี้
ให้สารอาหารประเภทโปรตนี ได้แก่ 
ไข่ นม ถัว่ต่าง ๆ  ปลา และเนือ้สตัว์  
มีประโยชน์ที่ช ่วยท�ำให้ร ่างกาย
เจริญเติบโต แข็งแรง และช่วย
ซ่อมแซมส่วนทีส่กึหรอของร่างกาย



รูปที่ 1.4 ข้าว แป้ง เผือก มัน 
	 ให้พลังงานแก่ร่างกาย

รูปที่ 1.5 ผักใบเขยีว ผักสีม่วง เกลือแร่ 
	 หรือแร่ธาตุทีส่ำ�คัญต่อร่างกาย
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2)	อาหารหมูท่ี ่ 2 อาหารหมู่นี้
ให้สารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต  
ได้แก่ ข้าว แป้ง น�้ำตาล เผือก มัน 
อ้อย ซึ่งให้พลังงานแก่ร่างกาย 

3)	อาหารหมูท่ี ่ 3 อาหารหมู่นี้
ให้สารอาหารประเภทเกลือแร่หรือ
แร่ธาตุท่ีส�ำคัญต่อร่างกาย ได้แก ่ 
ผักต่างๆ ช่วยในการควบคุมการ
ท�ำงานของอวัยวะต่างๆ ของร่างกาย
ให้ท�ำงานได้ตามปกติ เช่น ควบคุม
การท�ำงานของกล้ามเนื้อ ควบคุม
ระบบประสาทและการแข็งตัวของ
หลอดเลือด ช่วยให้ระบบย่อยและ
การขับถ่ายเป็นปกติ ช่วยควบคุม
สมดุลของน�้ำในการไหลเวียนของ 
ของเหลวในร่างกาย และช่วยให้ 
ผิวพรรณสดใส 

นอกจากน้ันแร่ธาตุบางชนิดยัง
เป็นส่วนประกอบของกระดูก ฟัน 
และเลือด บางชนิดยังเป ็นส ่วน
ประกอบของสารต่าง ๆ ที่เกี่ยวกับ
การเจริญเติบโตของร่างกาย ช่วยให้
ฮอร์โมน และเอนไซม์ สามารถท�ำงาน
ได้อย่างปกติ



รูปที่ 1.6 ผักและผลไม้ให้วติามินต่อร่างกาย

รูปที่ 1.7 ไขมันจากพืชและสัตว์
	 ให้พลังงานและความอบอุ่น

ฉลาดรู้ ฉลาดคิด

นักเรียนทราบหรือไม่ว่ามนษุย์เรา
สามารถอดอาหารได้นานที่สุดกี่วัน
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4)	อาหารหมู่ท่ี 4 อาหารหมู่น้ี 
ให้สารอาหารประเภทวิตามิน ได้แก่ 
ผลไม้ และพืชผักชนิดต่างๆ ให้สาร
อาหารท่ีร่างกายต้องการในปริมาณ
น้อยแต่ขาดไม่ได้ ถ้าขาดวิตามินจะ
ท�ำให้ระบบต่างๆ ในร่างกายท�ำงาน
ผิดปกติ หรือเป็นสาเหตุท�ำให้เกิด
โรคต่างๆ ได้ วิตามินจึงมีประโยชน์
ในการบ�ำรุงร่างกายให้มีภูมิต้านทาน
โรค ช่วยให้ระบบการย่อยอาหารและ
ระบบขับถ่ายท�ำงานเป็นปกติ

5)	อาหารหมูท่ี ่ 5 อาหารหมู่นี้
เป็นอาหารประเภทไขมนั ได้แก่ ไขมัน 
จากพืชและสัตว์ ซึ่งให้พลังงานแก ่
ร่างกาย ช่วยให้ร่างกายอบอุ่น และ
สามารถดูดซึมวิตามินที่ละลาย 
ในไขมนั ซ่ึงได้แก่ วิตามนิเอ วิตามนิอี 
วติามนิด ีและวติามนิเคได้ด ีนอกจากนัน้ 
ยังช่วยป้องกันการกระทบกระเทือน 
ของอวยัวะภายในของร่างกายอกีด้วย



จุดประสงค์

เพื่อให้นักเรียนบอกพฤติกรรมการรับประทานอาหารของตนเองได้

ตัวอย่างตารางบันทึกผลการสังเกต

วัสดุ อุปกรณ์

1. อาหารที่นักเรียนเลือกรับประทานใน 5 วัน

2. สมุดบันทึก 1 เล่ม

3. ดินสอ 1 แท่ง

วิธีท�ำ

1.	ให้นักเรียนสังเกตพฤติกรรมการเลือกรับประทานอาหารแต่ละมื้อ 

	 ในเวลา 5 วนั

2.	บันทึกผลการสังเกตลงในตารางบันทึกผลการสังเกต

3.	น�ำเสนอผลการสังเกตต่อเพื่อนในชั้นเรียน

4.	ตอบค�ำถามท้ายกิจกรรม แล้วบันทึกค�ำตอบลงในสมุดบันทึก

ค�ำถามท้ายกิจกรรม

1.	 รับประทานอาหารอย่างเดียวซ้ำ�กันบ่อยๆ

2.	รับประทานอาหารหลากหลายชนิดในแต่ละมื้อ

3.	รับประทานอาหารที่มีรสจืด

4.	รับประทานอาหารที่ปรุงสุกใหม่

5.	รับประทานอาหารที่ทิ้งไว้ค้างคืน

6.	รับประทานอาหารที่บรรจุกระป๋อง กล่องหรือซอง

7.	ดื่มน้ำ�สะอาดหลังรับประทานอาหารทุกครั้ง

8.	ดื่มนมวันละ 1-2 แก้ว

กิจกรรมพัฒนาทักษะที ่3 พฤติกรรมการรับประทานอาหาร
ของตนเอง

พฤติกรรมการเลือกอาหาร
บ่อยครั้ง บางครั้ง ไม่เคย

การรับประทาน

ให้นักเรียนบันทึกลงในสมุด
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1.	พฤติกรรมการรับประทานอาหารของนักเรียนเหมาะสมตามหลัก 

	 โภชนาการหรือไม่ เพราะเหตุใด

2.	พฤตกิรรมการรับประทานอาหารแบบใดทีน่กัเรยีนควรปรบัปรงุแก้ไข 

	 และมีวิธีการแก้ไขอย่างไร

3.	สิ่งใดเป็นการปฏิบัติที่เหมาะสมในการเลือกรับประทานอาหาร

4.	เหตุผลในการเลือกรับประทานอาหารของนักเรียนมีอะไรบ้าง

5.	สิ่งใดที่ส�ำคัญที่สุดในการเลือกรับประทานอาหาร

ค�ำถามท้ายกิจกรรม

ร่างกายจะเจริญเตบิโตและด�ำรงชีวิตอยู่ได้น้ัน
เพราะการรับประทาน ดงัน้ัน นักเรียนจึงควรเลอืกรับประทาน 
อาหารให้ครบ 5 หมู ่และรับประทานในปริมาณที่เหมาะสม
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รู้ไว้ใช่ว่า

การรับประทานอาหารไม่ถูกต้องตามหลัก
โภชนาการ จะส่งผลให้สุขภาพร่างกายไม่แข็งแรง 
และก่อให้เกิดโรคได้ เช่น โรคขาดสารอาหาร 
โรคอ้วน โรคความดันโลหิตสูง โรคไขมันอุดตัน
ในเส้นเลือด



ฉลาดรู้ ฉลาดคิด

ร่างกายของมนษุย์ที่ขาดน�้ำจะมี
ลักษณะผิวพรรณเป็นอย่างไร
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	 เป็นส่วนประกอบทีส่�ำคญัของร่างกายมนษุย์และสตัว์ ในร่างกายมนษุย์
ประกอบด้วยน�ำ้ ประมาณร้อยละ 70 ของน�ำ้หนกัตัว น�ำ้เป็นส่วนประกอบ
ของเลอืด 
	 •	ช่วยในการล�ำเลียงสารอาหาร แก๊สออกซิเจนและสารต่าง ๆ ที่มี
ประโยชน์ไปยงัส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย 
	 •	 ช่วยให้ผวิพรรณชุม่ชืน้ 
	 •	 ช่วยให้การขบัถ่ายของเสียออกจากร่างกายได้เป็นปกติ
	 •	ช่วยควบคมุอณุหภูมขิองร่างกายให้คงที่ 
	 ถ้าร่างกายขาดน�ำ้ 4 - 5 วนัจะท�ำให้ระบบไหลเวยีนโลหติและระบบต่างๆ  
ท�ำงานผดิปกต ิและอาจเสียชวีติได้ ทัง้นีข้ึ้นอยูก่บัสภาพแวดล้อมทีอ่าศยัอยู่ 
ดังนั้นมนุษย์ควรดื่มน�้ำสะอาดอย่างน้อย 8 - 10 แก้วต่อวันเพื่อให้ร่างกาย
ท�ำงานได้ปกติ ส่วนสัตว์ควรดื่มน�้ำในปริมาณที่พอเหมาะ

1.2 น�้ำ

มนษุย์ดื่มน�้ำวันละ 8 - 10 แก้ว สัตว์ทุกชนดิต้องการน�้ำดื่มในปริมาณ
ที่พอเหมาะ

รูปที่ 1.8 น้ำ�เป็นปัจจัยหนึ่งที่ช่วยให้มนุษย์และสัตว์ดำ�รงชีวิตอยู่ได้
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มนษุย์ ปลา กวาง

รูปที่ 1.9 มนุษย์และสัตว์ต้องการอากาศในการหายใจ

รูปที่ 1.10 ปลาโผล่ขึ้นมาหายใจเหนือผิวน�้ำเพื่อรับแก๊สออกซิเจน

	 อากาศเป็นสิ่งจ�ำเป็นส�ำหรับการด�ำรงชีวิตและการเจริญเติบโตของ
มนุษย์และสัตว์ เพราะในอากาศมีแก๊สออกซิเจนที่จ�ำเป็นต่อร่างกาย  
อากาศช่วยในการหายใจและน�ำแก๊สออกซเิจนเข้าสู่ภายในร่างกาย และหายใจ
ออกโดยการน�ำแก๊สคาร์บอนไดออกไซด์ออกสูภ่ายนอก ทัง้ยงัช่วยให้ระบบ
อวัยวะต่าง ๆ ในร่างกายท�ำงานได้ตามปกติ ดังนั้น ถ้าร่างกายของมนุษย์
และสัตว์ขาดอากาศหายใจนานเกิน 5 นาที จะท�ำให้เสียชีวิตได้

	 แก๊สออกซิเจนในอากาศนอกจากจะใช้ในการหายใจแล้ว ยังท�ำให้
ร่างกายสดชื่น สมองปลอดโปร่ง และมีสุขภาพดี ถ้ามนุษย์และสัตว์อยู่
ในบริเวณที่มีอากาศไม่บริสุทธิ์หรือปนเปื้อนสารเคมีและมลพิษ จะท�ำให้ 
ร่างกายได้รับอันตราย ส�ำหรับสัตว์ที่อาศัยอยู ่ในน�้ำ เช่น ปลา กุ ้ง  
ถ้าน�ำ้ในบรเิวณน้ันมีแก๊สออกซิเจนไม่เพยีงพอ ปลากจ็ะโผล่ขึน้มาเหนอืผิวน�ำ้ 
เพื่อรับแก๊สออกซิเจนในอากาศส�ำหรับหายใจ

1.3 อากาศ



2 การดูแลตนเองและสัตว์

รูปที่ 1.11 อาหารและน้ำ�คือปัจจัยสำ�คัญในการดำ�รงชีวิต
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	 สิง่ส�ำคญัในการดแูลตนเองให้เจรญิเตบิโต มดีงันี้

	 มนุษย์และสัตว์จะมีชีวิตที่สมบูรณ์และด�ำรงชีวิตอยู่ได้น้ัน ต้องอาศัย
ปัจจัยหลัก คือ อาหาร น�้ำ อากาศ และปัจจัยพื้นฐาน คือ ที่อยู่อาศัย 
เครื่องนุ่งห่ม ยารักษาโรคในการด�ำรงชีวิตและการเจริญเติบโต

2.1	การดูแลตนเองอย่างเหมาะสม

	 1)	อาหาร น�้ำ อากาศ มนุษย์ต้องการอาหารเพื่อช่วยให้ร่างกาย 

เจรญิเตบิโตและด�ำรงชีวิตอยูไ่ด้ ถ้ามนษุย์ขาดอาหารจะท�ำให้ร่างกายซบูผอม 

เป็นโรคขาดสารอาหาร และอาจเสยีชีวติได้ ควรเลอืกรบัประทานอาหารท่ี 

มปีระโยชน์ต่อร่างกาย มนษุย์ควรดืม่น�ำ้สะอาดอย่างน้อยวนัละ 8 - 10 แก้ว 

ไม่ควรดืม่น�ำ้ทีไ่ม่มปีระโยชน์หรอืส่งผลเสยีต่อร่างกาย เช่น น�ำ้ทีม่รีสหวานจดั 

และน�ำ้อดัลม อากาศเป็นปัจจยัส�ำคัญในการด�ำรงชวีติ เพราะมนษุย์ต้องใช้

อากาศในการหายใจ และถ้าขาดอากาศหายใจอาจท�ำให้เสยีชวีติได้ ฉะน้ัน

อาหาร น�ำ้ และอากาศ เป็นสิง่ส�ำคญัทีร่่างกายมนษุย์ขาดไม่ได้



บ้านที่น่าอยู่ บ้านสะอาดถูกสุขลักษณะ

รูปที่ 1.12 มนุษย์ต้องการที่อยู่อาศัยที่เหมาะสม
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	 2)	ที่อยู่อาศัย มนุษย์ต้องการบ้านเป็นที่อยู่อาศัย เพื่อเป็นที่ป้องกัน
ตนเองและบุคคลในครอบครัวให้ปลอดภัยจากภัยอันตรายต่างๆ จึงสร้าง
บ้านท่ีอยู่อาศัยให้ห่างจากบริเวณที่มีมลพิษทางอากาศหรือมลพิษทางน�้ำ  
มีสภาพภูมิอากาศที่เหมาะสม และควรจัดที่อยู่อาศัยให้ถูกสุขลักษณะ 
เพื่อให้ทุกคนที่อาศัยอยู่มีความสุข ปลอดภัยจากมลพิษต่าง ๆ ที่เป็น
อันตรายต่อร่างกาย

	 3)	เครือ่งนุง่ห่ม มนุษย์สวมใส่เครือ่งนุง่ห่มเพือ่ปกคลมุร่างกายให้อบอุน่ 
จากสภาพอากาศที่หนาวเย็น ช่วยป้องกันไม่ให้ร่างกายสัมผัสแสงแดด 
ป้องกนัฝุน่ละอองจากสภาพแวดล้อมรอบตวั ดงันัน้การเลอืกสวมใส่เสือ้ผ้า
ต้องเลือกให้เหมาะสมกบัวัฒนธรรมของท้องถิน่ ภมูอิากาศ สภาพแวดล้อม 
และฤดกูาล ดงัน้ี

ควรสวมเสื้อผ้าที่
ระบายความร้อนได้ดี 

มีเนื้อผ้าบาง

ควรสวมเสื้อผ้าหนา 
ถ้าออกจากบ้านควรสวม

ชุดกันฝนทุกครั้ง

ควรสวมเสื้อผ้าที่มี
เนื้อผ้าหนา

เสื้อผ้าส�ำหรับสวมใส่ในฤดูกาลต่างๆ

ฤดูร้อน ฤดูฝน ฤดูหนาว 
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