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ราคาǰ ǰ :ǰ ๖๐ǰǰบาท

“หนังสือเลŠมน้ีเป็นลิขสิทธิ์ของǰบริษัทǰศูนยŤหนังสือǰเมืองไทยǰจำากัดǰหšามทำาซำ้าǰคัดลอกǰเลยีนแบบ
ทำาสำาเนาดัดแปลงǰหรือวิธีการอื่นใดไปเผยแพรŠǰไมŠวŠาจะเป็นสŠวนหน่ึงสŠวนใดของหนังสือเลŠมน้ีǰ
นอกจากจะไดšรับการยินยอมเป็นลายลักษณŤอักษรจากǰบริษัทǰศูนยŤหนังสือǰเมืองไทยǰจำากัด”



ǰ หนังสือเรียนǰรายวิชาพ้ืนฐานǰสุขศึกษาและพลศึกษาǰป.๑ǰเลŠมนีǰ้เรียบเรียงขึ้นสำาหรับใชšประกอบการเรียนǰ
การสอนǰ ชั้นประถมศึกษาปŘท่ีǰ ๑ǰ ซึ่งเนื้อหาตรงตามมาตรฐานการเรียนรูšและตัวชี้วัดǰ ตามหลักสูตรแกนกลางǰ
การศึกษาข้ันพื้นฐานǰพุทธศักราชǰ๒๕๕๑ǰของสำานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐานǰกระทรวงศึกษาธิการ
ǰ เนื้อหาในหนังสือมีท้ังหมดǰ๕ǰหนŠวยการเรียนรูšǰประกอบดšวยǰ(๑)ǰรŠางกายของเราǰ(๒)ǰชีวิตและครอบครัวǰ
(๓)ǰการสรšางเสริมสุขภาพǰ(๔)ǰความปลอดภัยในชีวิตและวิธีปŜองกันอันตรายǰและǰ(๕)ǰกิจกรรมหรรษาǰพรšอมท้ัง
กิจกรรมการเรียนรูšǰเพื่อพัฒนากระบวนการคิดǰเสริมทักษะความรูšความเขšาใจǰสามารถนำาไปใชšในการดำาเนินชีวิตǰǰ
และกระบวนการทำางานไดšเปŨนอยŠางดีǰพรšอมท้ังสามารถดูสื่อวีดิทัศน์สรุปสาระสำาคัญของหนŠวยการเรียนรูšแตŠละหนŠวยǰ
โดยสแกนคิวอารโ์คšดและมีแบบทดสอบประเมินตนเองแบบออนไลน์
ǰ ฝśายวิชาการǰ ศูนย์หนังสือǰ เมืองไทยǰ และผูšเรียบเรียงǰ หวังเปŨนอยŠางยิ่งวŠาǰหนังสือเรียนǰ รายวชิาพื้นฐานǰ
สุขศึกษาและพลศึกษาǰ ป.๑ǰ เลŠมนี้ǰ จะเปŨนสื่อการเรียนการสอนท่ีใหšความรูšǰ สŠงเสริมใหšผู šเ รียนมีทักษะǰ
กระบวนการคิดǰ การแกšปŦญหาǰ การตัดสินใจǰ ใหšเกิดประโยชน์แกŠผูšเรียนǰ ท้ังน้ีǰ หากมีขšอผิดพลาดประการใดǰ
ǰฝśายวิชาการǰศูนย์หนังสือǰเมืองไทยǰและผูšเรียบเรียงพรšอมนšอมรับคำาติชมǰและกรุณาแจšงใหšสำานักพิมพ์ทราบเพื่อ
ดำาเนินการปรับปรุงในโอกาสตŠอไป

ǰ ดร.กรรักǰǰศรีเมือง
ǰ นายพิษณǰุǰบุณยะนิวาศ
ǰ และ

ǰ
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สาระท่ี�๑

มาตรฐาน�ง�๑.๑

ตัวชี้วัด

ผังสาระการเรียนรูş

สาระท่ี�๑

มาตรฐาน�พ�๑.๑

ตัวชี้วัด

ǰ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์

ǰ เขšาใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการของมนุษย์

พǰ๑.๑ǰป.๑/๑ǰอธิบายลักษณะและหนšาท่ีของอวยัวะ
ǰ ภายนอก
พǰ๑.๑ǰป.๑/๒ǰอธิบายวิธีดูแลรักษาอวัยวะภายนอก

ลักษณะและหนšาที่ส�าคัญ
ของอวัยวะภายนอก

อวัยวะตŠางǰๆǰของรŠางกาย การดูแลรักษาอวัยวะภายนอกรŞางกายของเรา

สาระสำาคัญ

ผังสาระการเรียนรูş

ǰ รŠางกายของเราǰ ประกอบดšวยอวัยวะภายนอกและอวยัวะภายในǰ อวัยวะภายในǰ ไมŠสามารถมองเห็นไดšǰ
เชŠนǰตับǰไตǰหัวใจǰล�าไสšǰและกระเพาะอาหารǰอวัยวะภายนอกสามารถมองเห็นไดšǰเชŠนǰมือǰขาǰผิวหนังบนรŠางกายǰ
อวัยวะแตŠละอยŠางมีความส�าคัญและมีหนšาท่ีในการท�างานที่แตกตŠางกันǰดังนั้นจึงควรดูแลรักษาอวัยวะตŠางǰๆ ǰของ
รŠางกายใหšสะอาดǰเพื่อใหšอวัยวะอยูŠในสภาพที่ใชšงานไดšดี

2

๑.��อวัยวะตŞาง�ๆ�ของรŞางกาย

ǰ อวยัวะแตŠละอยŠางǰ มีประโยชน์ตŠอตัวเราǰชŠวยใหšเราสามารถท�าสิ่งตŠางǰๆǰ ไดšǰ เชŠนǰǰ
ตาชŠวยในการมองเห็นǰหูชŠวยใหšสามารถไดšยินเสียงตŠางǰๆǰมือชŠวยในการหยิบจับส่ิงของǰ
เปŨนตšน
ǰ รŠางกายของเราประกอบดšวยอวัยวะǰ ๒ǰ สŠวนǰ ไดšแกŠǰ อวัยวะภายในและอวัยวะ
ภายนอก
ǰ ๑.๑ǰ อวัยวะภายในǰคือǰอวัยวะท่ีอยูŠใตšผิวหนังซึ่งไมŠสามารถมองเห็นไดšǰเชŠนǰตับǰ
ไตǰหัวใจǰล�าไสšǰกระเพาะอาหาร�เปŨนตšน
ǰ ๑.๒ǰ อวัยวะภายนอกǰ คือǰ อวัยวะท่ีสามารถมองเห็นไดšǰ เชŠนǰ มือǰ ขาǰ ผิวหนังǰ
บนรŠางกาย

ค้ิว

ตา

หู

ทšอง

นิ้วมือ

เขŠา

น้ิวเทšา เทšา

ขา

มือ

แขน

ปาก

จมูก

เสšนผม

รูปทีǰ่๑.๑ǰอวัยวะภายนอก
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๒.��ลกัษณะและหนşาท่ีสำาคัญของอวัยวะภายนอก

ǰ อวัยวะในรŠางกายแตŠละสŠวนมีความส�าคัญและท�าหนšาท่ีตŠางกันǰ เราจึงควรรูšจัก
อวัยวะตŠางǰๆǰเพ่ือท่ีจะไดšดูแลรักษาอวัยวะของตนเองใหšมีสุขภาพดีอยูŠเสมอ�
ǰ อวัยวะภายนอกที่ส�าคัญǰมีลักษณะและหนšาท่ีǰดังตŠอไปนี้
ǰ ๒.๑ǰ ผมǰเปŨนสŠวนที่อยูŠบนสุดของรŠางกายǰท่ีขึ้นปกคลุมอยูŠบนหนังศีรษะǰเสšนผม
สามารถปŜองกนัหนังศรีษะไมŠใหšไดšรบัการกระทบกระเทือนǰ ชŠวยปŜองกันความรšอนหรือ
ความเย็นใหšหนังศีรษะǰ และผูšท่ีไวšผมยาวควรรวบผมไวšขšางหลังเพื่อความเปŨนระเบียบ
และสวยงาม

รปูทีǰ่๑.๒ǰเสšนผมชŠวยปŜองกันอันตรายใหšแกŠหนังศีรษะ
ǰ

4

ǰ ๒.๒ǰ ตาǰเปŨนอวัยวะภายนอกท่ีส�าคัญǰเรามีตาǰ๒ǰขšางǰท่ีท�าใหšมองเห็นǰซึ่งเราใชš
ตาในการท�ากิจกรรมตŠางǰๆǰในชีวติประจ�าวันǰเชŠนǰใชšตาในการดูโทรทัศน์ǰใชšตาในการ
อŠานหนังสือǰเปŨนตšน

รปูทีǰ่๑.๓ǰตาใชšดูสิ่งตŠางǰๆǰรอบตัวเรา

ǰ ๒.๓ǰ หูǰเรามีหูǰ๒ǰขšางǰหูเปŨนอวัยวะส�าคัญที่ท�าใหšไดšยินเสยีงตŠางǰๆǰเชŠนǰเสียงพูดǰ
เสยีงเพลงǰเปŨนตšน

รปูทีǰ่๑.๔ǰหูใชšฟŦงเสียงตŠางǰๆ
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ǰ ๒.๔ǰ จมูกǰมีไวšหายใจและดมกล่ินตŠางǰๆ ǰเชŠนǰกลิ่นหอมของดอกไมšǰกล่ินเหม็นของ
ขยะǰเปŨนตšน

รปูทีǰ่๑�๕ǰจมูกใชšในการหายใจและดมกล่ินตŠางǰๆ

� ๒.๕ǰ มือและนิ้วมือ� เรามีมอืǰ ๒�ขšางǰ มือแตŠละขšางมีนิ้วมือǰ ๕�นิ้วǰ ซึ่งไวšหยิบจับ
สิ่งของ�ใชšเขียนหนังสือǰและท�างานตŠางǰๆ

รปูทีǰ่๑�๖ǰมือใชšหยิบจับสิ่งของตŠางǰๆ
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� ๒.๖� เทšาและนิ้วเทšาǰ เปŨนอวัยวะท่ีอยูŠลŠางสุดของรŠางกายǰ ซึ่งเรามีเทšาǰ ๒ǰ ขšางǰǰ
เทšาแตŠละขšางนั้นจะมีน้ิวเทšาǰ๕ǰน้ิวǰเราใชšเทšาในการรับน�้าหนักตัวและเคล่ือนที่ǰเชŠนǰวิ่งǰ
เดินǰกระโดด�เปŨนตšน

รูปทีǰ่๑.๗ǰเทšาและนิ้วเทšาเปŨนอวัยวะที่ชŠวยใหšเคล่ือนที่ไดš

� ๒.๗ǰ แขนและขาǰ เปŨนอวัยวะท่ียื่นออกมาจากล�าตัวǰ ซึ่งมีอยŠางละǰ ๒ǰ ขšางǰ แขน
และขามีไวšส�าหรับใหšรŠางกายเคล่ือนไหวไดšสะดวก

รปูทีǰ่๑.๘ǰแขนและขาเปŨนอวัยวะที่ท�าใหšเคลื่อนไหวรŠางกายไดš
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� ๒.๘� ผิวหนังǰเปŨนอวัยวะที่หŠอหุšมรŠางกายอยูŠภายนอกǰแตŠละคนมีสีผิวแตกตŠางกันǰ
เชŠนǰ ผิวขาวǰ ผิวด�าǰ ผิวเหลอืงǰ ซึ่งผิวหนังจะรับรูšถึงความรูšสึกรšอนหรือเย็นǰ และปŜองกันǰ
ไมŠใหšเกดิอันตรายกับอวยัวะภายใน

รูปทีǰ่๑.๙ǰผิวหนังท�าใหšรูšวŠาอากาศรšอนหรืออากาศเย็น

ǰ ๒.๙ǰ ปากและฟŦนǰ ปากเปŨนอวัยวะที่ส�าคัญǰ ท�าหนšาท่ีรับอาหารเขšาสูŠรŠางกายǰǰ
ใชšส�าหรับพูดคุยǰภายในปากมฟีŦนท�าหนšาที่บดเค้ียวอาหารǰและล้ินชŠวยในการรับรสǰเชŠนǰ
รสเปร้ียวǰรสหวานǰรสเค็มǰและรสขมǰเปŨนตšนǰ

รูปทีǰ่๑�๑๐ǰปากใชšในการพูดคุยและฟŦนใชšในการบดเค้ียวอาหาร
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๓.�การดูแลรักษาอวัยวะภายนอก

ǰ ๓.๑ǰ การดูแลรักษาผมและหนังศีรษะǰสามารถปฏิบัติไดšǰดังนี้
ǰ ǰ (๑)ǰ ควรสระผมอยŠางนšอยสัปดาห์ละǰ๒–๓ǰครั้งǰเพื่อท�าใหšหนงัศีรษะสะอาด
ǰ ǰ (๒)ǰ วยัของนักเรียนควรตัดผมใหšสั้นǰเพ่ือความเปŨนระเบียบเรยีบรšอยǰและ
ดูแลรักษาความสะอาดไดšงŠาย

รูปทีǰ่๑.๑๑ǰควรท�าความสะอาดเสšนผมและหนังศีรษะอยŠางสม�่าเสมอ

ǰ ๓.๒ǰ การดูแลรักษาตาǰสามารถปฏิบัติไดšǰดังนี้
ǰ ǰ (๑)ǰ ในขณะท่ีท�างานǰอŠานหนังสือǰและเขียนหนังสือǰควรท�าในท่ีท่ีมีแสงสวŠาง
เพยีงพอǰไมŠสวŠางจšาหรือมืดเกนิไปǰและควรวางหนังสือใหšหŠางจากสายตาประมาณǰ๑ǰฟุต
ǰ ǰ (๒)ǰ ไมŠใชšสายตามองดวงอาทิตย์โดยตรงǰเพราะท�าใหšตาบอดไดš
ǰ ǰ (๓)ǰ ไมŠควรใชšสายตามองคอมพวิเตอร์หรือดูโทรทัศน์เปŨนเวลานานǰ เพราะ
ท�าใหšตาปวดและลšาไดš
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ǰ ǰ (๔)ǰ หากมีฝุśนละอองเขšาตาǰ ไมŠควรขยี้ตาǰ เพราะท�าใหšตาอกัเสบและไดšรับǰ
เช้ือโรคไดš
ǰ ǰ (๕)ǰ ถšามีความผิดปกติเกี่ยวกับตา�ควรรีบบอกพŠอแมŠหรือผูšปกครองทันทีǰ
ǰ ǰ (๖)ǰ ควรรับประทานอาหารท่ีมีวติามินเอǰเพื่อชŠวยในการบ�ารุงสายตาǰเชŠนǰ
ฟŦกทองǰผักบุšงǰต�าลึง
ǰ

รูปทีǰ่๑.๑๒ǰการใชšคอมพิวเตอร์เปŨนเวลานานจะท�าใหšปวดตา

ǰ ๓.๓ǰการดูแลรักษาหู�สามารถปฏิบัติไดšǰดังน้ี
ǰ ǰ (๑)ǰ ควรท�าความสะอาดหูเปŨนประจ�าโดยใชšส�าลีหรือผšาสะอาดชุบน�า้ใหšหมาด
แลšวน�ามาเช็ดที่ชŠองหูและบริเวณใบหูเบาǰๆǰ
ǰ ǰ (๒)ǰ ตšองระวงัอยŠาใหšน�า้เขšาหูǰเพราะอาจท�าใหšเปŨนหูน�า้หนวกไดš
ǰ ǰ (๓)ǰ ไมŠควรใชšของแข็งหรือไมšแคะหูǰเพราะอาจท�าใหšเยื่อแกšวหูทะลุ
ǰ ǰ (๔)ǰ ไมŠควรอยูŠใกลšบริเวณท่ีมีเสียงดังมากǰเชŠนǰโรงงานอุตสาหกรรมǰǰ
เขตกŠอสรšางǰเปŨนตšน
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ǰ ǰ (๕)ǰ หากเกดิความผดิปกติเกี่ยวกับหูǰ เชŠนǰ หูอื้อหรอืปวดหǰู ควรรีบบอกใหš
พŠอแมŠหรือผูšปกครองทราบทันทีǰǰǰ

รปูทีǰ่๑.๑๓ǰควรเปŗดเพลงฟŦงในระดับที่พอดีǰและไมŠดังมากเกินไป

ǰ ๓.๔� การดูแลรักษาจมูกǰสามารถปฏิบัติไดšǰดังน้ี
� � (๑)ǰ ควรระวังอยŠาใหšส่ิงแปลกปลอมเขšาไปในรจูมูก
ǰ ǰ (๒)ǰ ไมŠควรแคะจมูกบŠอยǰ และไมŠควรใชšของแข็งแคะจมูกǰ เพราะอาจท�าใหš
เลือดก�าเดาไหลไดšǰ
ǰ ǰ (๓)ǰ ควรหลีกเลี่ยงสถานท่ีที่มีฝุśนละอองมากǰ และหาผšาปŗดจมูกมาใสŠǰ
เพื่อปŜองกันไมŠใหšสูดดมเขšาสูŠรŠางกาย

รูปทีǰ่๑.๑๔ǰไมŠควรแคะจมกูและส่ังน�า้มูกแรงเกินไป
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� ๓�๕� การดูแลรักษามือและเทšาǰสามารถปฏิบัติไดšǰดังน้ี
� � การดูแลรักษามือ
� � (๑)ǰ ควรลšางมือกŠอนและหลังรับประทานอาหารǰและควรลšางมือหลังขบัถŠาย
ทุกครั้งใหšสะอาดǰเพ่ือปŜองกันไมŠใหšเช้ือโรคเขšาสูŠรŠางกาย
ǰ ǰ (๒)ǰ ควรตัดเล็บมือใหšสั้นอยูŠเสมอǰเพื่อเปŨนการรักษาความสะอาด

รปูทีǰ่๑�๑๕ǰการลšางมือชŠวยปŜองกันไมŠใหšเชื้อโรคเขšาสูŠรŠางกาย

ǰ ǰ การดูแลรักษาเทšา
ǰ ǰ (๑)ǰ ลšางขาและเทšาใหšสะอาดǰโดยถูบริเวณซอกนิ้วเทšาǰหลังเทšาǰและฝśาเทšาǰ
จากนั้นเช็ดเทšาใหšแหšงǰซึ่งจะชŠวยปŜองกันเช้ือโรคและไมŠใหšมีกล่ินเหม็น
ǰ ǰ (๒)ǰ ควรตัดเล็บเทšาใหšส้ันอยูŠเสมอǰเพื่อเปŨนการรักษาความสะอาด
ǰ ǰ (๓)ǰ ควรสวมรองเทšาทุกครั้งขณะที่ออกนอกบšาน

รูปทีǰ่๑.๑๖ǰการลšางเทšาชŠวยช�าระลšางส่ิงสกปรกและปŜองกันการสะสมของเชื้อโรค
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ǰ ๓.๖ǰ การดูแลรักษาผิวหนัง�สามารถปฏิบัติไดšǰดังน้ี
� � (๑)ǰ ควรอาบน�า้อยŠางนšอยวนัละǰ๒ǰครั้งǰ
ǰ ǰ (๒)ǰ ใชšสบูŠฟอกใหšท่ัวรŠางกายและลšางตัวใหšสะอาด
ǰ ǰ (๓)ǰ ควรถูขี้ไคลǰตามแขนǰขาǰและซอกคอǰเพ่ือปŜองกันโรคผิวหนัง
ǰ ǰ (๔)ǰ เช็ดตัวใหšแหšงหลังอาบน�า้
ǰ ǰ (๕)ǰ ควรสวมเสื้อผšาท่ีสะอาดและไมŠอับชื้น

รปูทีǰ่๑.๑๗ǰการอาบน�า้ช�าระลšางส่ิงสกปรกออกจากรŠางกายǰชŠวยปŜองกันโรคผิวหนัง

ǰ ๓.๗ǰ การดูแลรักษาอวัยวะในชŠองปาก
ǰ ǰ (๑)ǰ แปรงฟŦนใหšสะอาดอยŠางถูกวธิีǰอยŠางนšอยวันละǰ๒ǰครั้งǰ
ǰ ǰ (๒)ǰ หลีกเลี่ยงการรับประทานอมยิ้มǰลูกอมǰเพราะท�าใหšฟŦนผุไดš
ǰ ǰ (๓)ǰ ควรเลือกรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ตŠอฟŦนและเหงือกǰเชŠนǰนมǰผักǰ
ผลไมšǰเปŨนตšนǰ
ǰ ǰ (๔)ǰ ไมŠควรใชšฟŦนเปŗดฝาขวดหรือกัดของแขง็ǰ
ǰ ǰ (๕)ǰ ไปตรวจสุขภาพปากและฟŦนกับทันตแพทย์ǰ (หมอฟŦน)ǰอยŠางนšอยปŘละǰ
๒ǰคร้ัง
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การแปรงฟŦนอยŠางถูกวิธีสามารถปฏิบัติไดšดงันี้
ǰ

(ก)ǰแปรงฟŦนหนšาบน

(๑)ǰ การแปรงฟŦนหนšาบน
ǰ วางขนแปรงหงายขึ้นǰ โดยเอียงแปรงเล็กนšอยปŦด
ขึ้นปŦดลงตลอดตัวฟŦนǰ ท�าเชŠนน้ีǰ ๔–๕ǰ ครั้งǰ ใหšครบทุกซี่ǰ
ท้ังขšางในและขšางนอก

(ข)ǰแปรงฟŦนหนšาลŠาง

(๒)ǰ การแปรงฟŦนหนšาลŠาง
����ǰ วางขนแปรงคว�า่ลงǰ โดยเอียงแปรงเล็กนšอยǰ แลšวปŦด
ขนแปรงขึ้นตลอดตัวฟŦนǰท�าเชŠนน้ีǰ๔–๕ǰคร้ังǰใหšครบทุกซ่ี
ท้ังขšางในและขšางนอกǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰ

(ค)ǰแปรงฟŦนดšานบดเค้ียว

(๓)ǰ การแปรงฟŦนดšานบดเคี้ยว
ǰ วางขนแปรงดšานบนฟŦนǰแลšวขยับแปรงถูไปมาǰ๔–๕ǰครั้งǰ
จนครบทุกซี่

(ง)ǰแปรงล้ิน

(๔)ǰ การแปรงล้ินǰǰ
ǰ วางขนแปรงตรงกลางลิ้นǰแลšวปŦดขนแปรงออกเบาǰๆ ǰ
ตามความยาวลงมาถึงปลายล้ินǰ๒–๓ǰคร้ัง

รปูทีǰ่๑�๑๘ǰวธีิการแปรงฟŦนอยŠางถกูวิธี
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รปูทีǰ่๑�๑๙ǰแปรงฟŦนอยŠางนšอยวันละǰ๒ǰคร้ังǰ

ใหšนักเรยีนสแกนǰQRǰCodeǰเพ่ือดูสรุปสาระส�าคญัหนŠวยการเรียนรูšทีǰ่๑

สรุปสาระส�าคญัหนŠวยการเรียนรูšทีǰ่๑

การแปรงฟŦนอยŠางถูกวิธีรŠางกายของเรา


