
ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๓

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา

ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑

หนังสือเรียน 
รายวิชาพื้นฐาน

รองศาสตราจารย์ ดร.เรณุมาศ มาอุ่น

แพทย์หญิงเขมฤทัย วรรณรสพากย์

ดร.จุฑามาศ บัตรเจริญ

ดร.ปราณี เสนีย์

ดร.จุรีย์ เลาหพงษ์

อาจารย์นฤมล วิจิตรรัตนะ

ผู้เรียบเรียง

ผู้ตรวจ

บรรณาธิการ

สุขศึกษา
และพลศึกษา

สงวนลิขสิทธิ์ 

บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) 

จำากัด

พ.ศ. ๒๕๖๔

สถาบันพัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) 

๑๒๕๖/๙ ถนนนครไชยศรี 

แขวงถนนนครไชยศรี เขตดุสิต 

กรุงเทพฯ ๑๐๓๐๐ 

โทร. ๐-๒๒๔๓-๘๐๐๐ 

(อัตโนมัติ ๑๕ สาย), 

๐-๒๒๔๑-๘๙๙๙

แฟกซ์ : ทุกหมายเลข, 

แฟกซ์อัตโนมัติ : 

๐-๒๒๔๑-๔๑๓๑, 

๐-๒๒๔๓-๗๖๖๖  

website : 
www.iadth.com



	 หนังสือเรียน รายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๓ กลุ่มสาระ

การเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ได้จัดท�ำขึ้นตามมาตรฐานการเรียนรู้ ตัวชี้วัดและสาระการ

เรียนรู้แกนกลางของหลกัสตูรแกนกลางการศกึษาขัน้พืน้ฐาน พทุธศกัราช ๒๕๕๑ โดยมเีนือ้หา

สาระครอบคลุมสาระท่ี ๑ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ สาระท่ี ๒ ชีวิตและ

ครอบครัว สาระที่ ๓ การเคลื่อนไหว การออกก�ำลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 

สาระที ่๔ การสร้างเสริมสขุภาพ สมรรถภาพ และการป้องกนัโรค และสาระที ่๕ ความปลอดภยั

ในชวีติ โดยมุง่เน้นการสร้างและพฒันาพฤตกิรรมทางสขุภาพ ทัง้ด้านความรู้ เจตคต ิคณุธรรม  

ค่านยิม และการปฏบัิตท่ีิเกีย่วข้องกบัสขุภาพควบคูก่นัไป รวมท้ังการใช้กจิกรรมการเคลือ่นไหว 

การออกก�ำลังกาย การเล่นเกม และกีฬา ในการพัฒนาสุขภาพทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 

สังคม และสติปัญญา ให้เหมาะสมกับวัยของผู้เรียน

	 เพื่อให้เกิดประโยชน์สูงสุดแก่ผู้สอนและผู้เรียน หนังสือเรียนเล่มนี้จึงได้น�ำเสนอเนื้อหา

ที่ทันสมัย มีค�ำถามจุดประกายความคิดกระตุ้นความสนใจของผู้เรียน สอดแทรกข้อมูล             

เกี่ยวกับอาชีพน่ารู ้ อนุรักษ์สิ่งแวดล้อม ปลอดภัยไว้ก่อน จุดประกายความรู ้ เว็บไซต์แนะน�ำ 

สนุกกับค�ำศัพท์ ความรู้เพิ่มเติม ความรู้รอบโลกและกิจกรรมพัฒนาการอ่าน เพื่อให้ผู้เรียนมี

ความรู้มากยิ่งขึ้น

	 มีกิจกรรมการเรียนรู้ที่น�ำไปสู่การประเมินผลตรงตามตัวชี้วัด มีค�ำถามพัฒนากระบวน 

การคิด เพื่อใช้ทบทวนความรู้ของผู้เรียนหลังจบหน่วยการเรียนรู้

					                       รองศาสตราจารย์ ดร.เรณุมาศ มาอุ่น

					                       พญ. เขมฤทัย วรรณรสพากย์ 

คำ�ชี้แจง

	 หนงัสอืเรียน รายวชิาพืน้ฐาน สขุศกึษาและพลศกึษา ฉบบันีไ้ด้ปรับแก้ไขเนือ้หา

ให ้ถูกต ้องและสอดคล้องตามพระราชบัญญัติความเท ่าเทียมระหว ่างเพศ  

พ.ศ. ๒๕๕๘ พระราชบัญญัติการป้องกันและแก้ไขปัญหาการตั้งครรภ์ในวัยรุ่น 

พ.ศ. ๒๕๕๙ และกฎหมายอื่นท่ีเกี่ยวข้อง ซ่ึงแก้ไขปรับปรุงเนื้อหาภายใต้หลักสูตร 

แกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ โดยปรับแก้ไขเนื้อหาในสาระ 

ที่ ๑ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ สาระที่ ๒ ชีวิตและครอบครัว และ 

สาระท่ี ๕ ความปลอดภัยในชีวิต เฉพาะเร่ืองที่เกี่ยวข้องกับเพศวิถี ความเท่าเทียม

ระหว่างเพศ การป้องกันและแก้ไขปัญหาการตั้งครรภ์ในวัยรุ่น ซึ่งได้ก�ำหนดค�ำส�ำคัญ

ความหมาย เนือ้หา และตวัอย่าง โดยส�ำนกัวชิาการและมาตรฐานการศกึษา ส�ำนกังาน

คณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน ร่วมกับผู้ทรงคุณวุฒิจากหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง 

และภาคประชาสังคมได้จัดท�ำขึ้น เพื่อเป็นกรอบและแนวทางให้ทุกส�ำนักพิมพ ์

ใช้ในการปรับแก้ไขหนังสือเรียนให้ถูกต้อง เป็นที่เข้าใจตรงกันตั้งแต่ชั้นประถมศึกษา

ปีที่ ๑ ถึงชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๖

	 ทั้งนี้ การปรับปรุงหนังสือเรียนดังกล่าว ยังคงยึดถือรากฐานเดิมของสังคมไทย

ไปพร้อมกับการเปลี่ยนแปลงของสังคมโลก ซ่ึงจะเป็นประโยชน์ต่อนักเรียน  

ผู ้ปกครอง ครู และทุกคนในสังคมในการร่วมสร้างความเข้าใจและยอมรับ 

การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในศตวรรษที่ ๒๑ อย่างเท่าเทียมไปพร้อมกัน



หน้า

สาระที่   ๑  การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย ์ 

หน่วยการเรียนรู้ที่  ๑ การเจริญเติบโตของมนุษย์ ๕

สาระที่   ๒ ชีวิตและครอบครัว 

หน่วยการเรียนรู้ที่  ๒ คุณค่าของครอบครัวและเพื่อน ๒๒

หน่วยการเรียนรู้ที่  ๓ การล่วงละเมิดทางเพศ ๓๓

สาระที่   ๓  การเคลื่อนไหว การออกก�าลังกาย การเล่นเกม 

 กีฬาไทย และกีฬาสากล 

หน่วยการเรียนรู้ที่  ๔ การเคลื่อนไหวร่างกายขั้นพื้นฐาน ๔๑

หน่วยการเรียนรู้ที่  ๕ เล่นเกมสนุกสร้างสุขทางใจ ๕๒

หน่วยการเรียนรู้ที่  ๖ การออกก�าลังกาย ๖๓

สาระที่   ๔  การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ

 และการป้องกันโรค 

หน่วยการเรียนรู้ที่  ๗ การสร้างเสริมและทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ๗๕

หน่วยการเรียนรู้ที่  ๘ การป้องกันโรคติดต่อ ๘๙

หน่วยการเรียนรู้ที่  ๙ อาหารหลัก ๕ หมู่ และธงโภชนาการ ๑๑๐

หน่วยการเรียนรู้ที่  ๑๐ ทันตสุขภาพ ๑๒๔

สาระที่   ๕  ความปลอดภัยในชีวิต 

หน่วยการเรียนรู้ที่  ๑๑ ความปลอดภัยจากอุบัติเหตุในบ้าน 
  โรงเรียน และการเดินทาง ๑๓๕

หน่วยการเรียนรู้ที่  ๑๒ การปฐมพยาบาลเมื่อบาดเจ็บจากการเล่น ๑๔๘

จุดประกายโครงงาน   ๑๕๙

บรรณานุกรม    ๑๖๐

๑

การเจริญเติบโตของมนุษย์

ตัวชี้วัด

ผังสาระการเรียนรู้

สาระสำาคัญ

๑.  อธิบายลักษณะและการเจริญเติบโตของร่างกายมนุษย์ (พ ๑.๑ ป.๓/๑)

๒.  เปรียบเทียบการเจริญเติบโตของตนเองกับเกณฑ์มาตรฐาน (พ ๑.๑ ป.๓/๒)

๓.  ระบุปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโต (พ ๑.๑ ป.๓/๓)

 เมื่อเจริญเติบโตขึ้น คนเราจะมีลักษณะรูปร่าง นํ้าหนัก และส่วนสูงแตกต่างกันไป การเปรียบเทียบนํ้าหนักและ 

ส่วนสูงของตนเองกับเกณฑ์มาตรฐานจะทําให้ทราบการเจริญเติบโตของตนเอง และเราจําเป็นต้องได้รับปัจจัยที่มีผล 

ต่อการเจริญเติบโตอย่างเหมาะสม เพื่อให้มีลักษณะรูปร่างและการเจริญเติบโตตามวัย

หน่วยการเรียนรู้ที่

ลักษณะ
รูปร่าง ลักษณะ

รูปร่าง
นํ้าหนัก

และส่วนสูง

นํ้าหนัก
ส่วนสูง

อากาศ นํ้าพันธุกรรม

อาหาร

การออกกําลังกาย การพักผ่อน

ลักษณะและการเจริญเติบโต
ของเด็กวัยเรียน

ลักษณะและการเจริญเติบโต
ของร่างกายมนุษย์

การปฏิบัติตน
เพื่อให้มีลักษณะและ

การเจริญเติบโตตามวัย

การเปรียบเทียบการเจริญเติบโต
ของตนเองกับเกณฑ์มาตรฐาน

การชั่งนํ้าหนัก
และวัดส่วนสูง

การเปรียบเทียบนํ้าหนักและ
ส่วนสูงกับเกณฑ์มาตรฐาน

การเจริญเติบโต
ของมนุษย์

ปัจจัยที่มีผลต่อ
การเจริญเติบโต
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	 ๑.๒ 	นํ้าหนัก

เมื่อเจริญเติบโตขึ้น ลักษณะรูปร่างจะเปลี่ยนไปตามวัย

การชั่งนํ้าหนักทำ�ให้ทราบ
การเจริญเติบโตของร่างกาย

			   เ มื่ อ ท า ร ก เ จ ริ ญ เ ติ บ โ ต ขึ้ น

ร่ างกายจะมีนํ้ าหนักตัว เพิ่มขึ้ น  ในวัย 

เดียวกันโดยส่วนใหญ่เพศชายจะมีนํ้าหนัก 

มากกว่าเพศหญิง นอกจากนี้การปฏิบัติตน 

ก็มีผลต่อนํ้าหนักตัว เช่น คนท่ีรับประทาน- 

อาหารที่มีไขมันสูงหรือของหวานเป็นประจำ� 

จะมีนํ้าหนักตัวมากหรืออ้วน คนที่เบื่ออาหาร 

รับประทานอาหารไดน้อ้ยจะมนีํา้หนกัตวันอ้ย 

หรือผอม ซ่ึงเราสามารถทราบนํ้าหนักของ 

ตนเองได้โดยการชั่งนํ้าหนัก

๐-๑ ปี ๑-๖ ปี ๖-๑๒ ปี ๑๒-๒๐ ปี ๒๐-๖๐ ปี ๖๐ ปีขึ้นไป

วัยก่อนเรียน วัยเรียน วัยรุ่น วัยผู้ใหญ่ วัยสูงอายุวัยทารก

	 เมือ่เจริญเตบิโตขึน้ ร่างกายของมนษุยม์กีารเปลีย่นแปลงไปตามเพศ
และวัย ทำ�ให้มีลักษณะรูปร่าง นํ้าหนักและส่วนสูงแตกต่างกัน ดังนี้

เดก็แตล่ะคนในภาพมลีกัษณะรปูรา่งแตกตา่งกนัอยา่งไร

	 ๑.๑ 	ลักษณะรูปร่าง

			   เมื่อเจริญเติบโตขึ้น คนเราจะมีลักษณะรูปร่างเปลี่ยนแปลงไป

ตามเพศและวัย ทำ�ให้เกิดความแตกต่างกัน เช่น เด็กจะตัวเล็กกว่าผู้ใหญ่  

นอกจากเพศและวยัท่ีทำ�ให้มลีกัษณะรูปร่างแตกตา่งกนัแลว้ การถา่ยทอด

ลักษณะจากพ่อแม่สู่ลูกก็มีส่วนสำ�คัญที่ทำ�ให้คนเรามีลักษณะรูปร่าง 

แตกต่างกัน 

 จุดประกายความคิด

	 ๑.	 ลักษณะและการเจริญเติบโตของร่างกายมนุษย์



การชั่งนํ้าหนักและวัดส่วนสูง ทำ�ให้
ทราบการเจริญเติบโตของร่างกาย
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	 จากลักษณะรูปร่างและการเจริญเติบโตดังกล่าว ทำ�ให้เด็กวัยเรียน 
มีความคล่องแคล่วว่องไว ชอบเคลื่อนไหว ไม่ชอบอยู่นิ่ง ชอบการพูดคุยและ
เล่นกับกลุ่มเพื่อน

	 โภชนากร (อ่านว่า โพ - ชะ - นา - กอน) คือ ผู้ที่ทำ�หน้าที่วางแผน 
ควบคุมและสั่งงาน เตรียมกำ�หนดอาหารที่มีสารอาหารตามหลักโภชนาการ

อาชีพน่ารู้

120

130
140
150

160
170

180

190
	 ๑.๓ 	ส่วนสูง
			   ร่างกายของเราจะสูงขึ้นตามวัยและ 
เ ร่ิมคงท่ีเมื่อถึงวัยผู้ใหญ่ ในวัยเดียวกันโดย
ส่ ว น ใ ห ญ่ เ พ ศ ช า ย จ ะ มี ส่ ว น สู ง ม า ก ก ว่ า 
เพศหญิง ซ่ึงนอกจากเพศและวัยแล้ว ส่วนสูง
ของพ่อแม่ก็มีผลต่อส่วนสูงของลูก เพราะหาก
พ่อแม่ตัวสูง ลูกก็มีโอกาสที่จะตัวสูง แต่สิ่งสำ�คัญ
ที่ช่วยให้เราตัวสูงขึ้นได้ คือ การออกกำ�ลังกาย
ที่ เหมาะสมอย่างสมํ่าเสมอ การรับประทาน
อาหารท่ีมีประโยชน์ เช่น ไข่ นม ปลาตัวเล็ก  
ผักต่าง ๆ ซ่ึงเราสามารถทราบส่วนสูงของ 
ตนเองได้โดยการวัดส่วนสูง

การวัดส่วนสูงทำ�ให้ทราบ
การเจริญเติบโตของร่างกาย

ลักษณะของเด็กผู้หญิงและเด็กผู้ชาย
ในช่วงวัยเรียน

	 ๒.	 ลักษณะและการเจริญเติบโตของเด็กวัยเรียน

	 เด็กวัยเรียน คือ ช่วงอายุ ๖-๑๒ ปี  
มีลักษณะและการเจริญเติบโต ดังนี้ 
	 ๒.๑ 	ลักษณะรูปร่าง
			   ช่วง ๖-๙  ปี เด็กชายและเด็กหญิง 
จะมีลักษณะรูปร่างไม่แตกต่างกันมากนัก 
แต่เมื่อเข้าสู่ช่วง ๙-๑๒ ปี ทั้งเด็กชายและ
เด็กหญิงจะมีลักษณะทางเพศท่ีชัดเจน 
มากขึ้น เด็กหญิงเริ่มมีหน้าอกใหญ่ขึ้น เอวเล็กลง สะโพกผาย ส่วนเด็กชายจะมี 
กล้ามเนื้อแข็งแรง ไหล่กว้างขึ้น และส่วนใหญ่เด็กหญิงจะตัวโตกว่าเด็กชาย
	 ๒.๒ 	นํ้าหนักและส่วนสูง
			   ช่วง ๖-๙ ปี เด็กชายจะมีนํ้าหนักและส่วนสูงมากกว่าเด็กหญิง 
แต่เมื่ออายุ ๙-๑๒ ปี เด็กหญิงจะมีนํ้าหนักและส่วนสูงมากกว่าเด็กชาย

 
	 การเจริญเติบโตของร่างกาย ตรวจสอบได้ 
โดยการชั่งนํ้าหนักและวัดส่วนสูง แล้วนำ�ผลไป
เปรียบเทียบกบัเกณฑ์มาตรฐาน ซ่ึงจะทำ�ให้ทราบวา่
เรามีการเจริญเติบโตเป็นไปตามวัยหรือไม่ 
	 ๓.๑ 	การชั่งนํ้าหนักและวัดส่วนสูง
			   ๑) 	 ใช้เคร่ืองชั่งนํ้าหนัก และเคร่ืองวัด
ส่วนสูงท่ีได้มาตรฐาน และควรใช้เคร่ืองชั่งนํ้าหนัก
และเครื่องวัดส่วนสูงเครื่องเดียวกันทุกครั้ง เพื่อให้
เป็นมาตรฐานเดียวกัน
			   ๒) 	 การชั่งนํ้าหนักให้ยืนตัวตรง วางเท้า
บนเคร่ืองชัง่ใหเ้ต็มเทา้โดยไมส่วมรองเทา้ และไมใ่ส่ 
สิ่งของท่ีมีนํ้าหนักไว้ในกระเป๋าเสื้อผ้า ให้เพ่ือน 
ช่วยอ่านค่านํ้าหนักที่ชั่งได้จากด้านบนในแนวตรง 
และจดบันทึกไว้

	 ๓.	 การเปรียบเทียบการเจริญเติบโตของตนเองกับเกณฑ์มาตรฐาน

			   ๓) 	 การวัดส่วนสูง ต้องยืนตัวตรง ศีรษะ หลัง สะโพก และส้นเท้า
ชิดผนังหรือแถบวัดส่วนสูง ไม่เงยหน้าหรือก้มหน้า เลื่อนไม้วัดระดับจนชิด 
ส่วนบนของศีรษะในลักษณะขนานกับพื้น ให้เพื่อนอ่านค่าส่วนสูงที่วัดได้  
และจดบันทึกไว้
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	 ๓.๒ 	การเปรียบเทียบนํ้าหนักและส่วนสูงกับเกณฑ์มาตรฐาน

			   เมื่อเราทราบนํ้าหนักและส่วนสูงแล้ว ให้นำ�ไปเปรียบเทียบกับ
เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของเพศชายและเพศหญิง ดังนี้

กราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโต น�้ำหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง
ของเพศชาย อายุ ๕-๑๘ ปี

นํ้าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง
แสดงความอ้วน-ผอม 
ดู ส่ ว น สู ง ต า ม แ น ว น อ น ว่ า อ ยู่ ท่ี จุ ด ใ ด 

แล้วไล่ขึ้นตามแนวต้ังว่าตรงกับนํ้าหนัก 

ที่จุดใด อ่านผลตามเกณฑ์นั้น : 

อ้วน เริ่มอ้วน ท้วม สมส่วน 

ค่อนข้างผอม ผอม

ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ 
แสดงการเจริญเติบโตด้านความสูง 
ดูอายุตามแนวนอนว่าอยู่ที่จุดใด

แล้วไล่ขึ้นตามแนวต้ังว่าตรงกับส่วนสูงท่ี

จุดใด อ่านผลตามเกณฑ์ส่วนสูงนั้น : 

สูง ค่อนข้างสูง ส่วนสูงตามเกณฑ์

ค่อนข้างเตี้ย เตี้ย

นํ้าหนักตามเกณฑ์อายุ
แสดงการเจริญเติบโตด้านนํ้าหนัก
ดูอายุตามแนวนอนว่าอยู่ที่จุดใด

แล้วไล่ขึ้นตามแนวตั้งว่าตรงกับนํ้าหนัก

ที่จุดใด อ่านผลตามเกณฑ์นํ้าหนักนั้น : 

นํ้าหนักมากเกินเกณฑ์ นํ้าหนักค่อนข้างมาก 

นํ้าหนักตามเกณฑ์  ค่อนข้างน้อย  น้อยกว่าเกณฑ์

กราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโต น�้ำหนักตามเกณฑ์อายุ
และส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ ของเพศชาย อายุ ๕-๑๘ ปี

หมายเหตุ : เกณฑ์การประเมินการเจริญเติบโตของเด็กวัยเรียนที่เหมาะสม ควรใช้ดัชนีส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ นํ้าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง ร่วมกับนํ้าหนักตามเกณฑ์อายุ
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กราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโต น�้ำหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง
ของเพศหญิง อายุ ๕-๑๘ ปี

นํ้าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง
	 เป็นดชันีบง่ชีว้า่นํา้หนกัเหมาะสมกบัส่วนสูงหรอืไม่ 

สามารถแปลผลภาวะโภชนาการได้โดยไม่ต้องทราบ

อายุเด็ก ถ้าร่างกายขาดอาหารระยะส้ันในปัจจุบันหรือ

เกิดเจ็บป่วย ร่างกายจะผอม นํ้าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง 

จะมีค่าน้อยกว่าปกติ แต่ถ้าได้รับอาหารเกินความ

ต้องการของร่างกาย นํ้าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงจะเป็น

ดัชนีบ่งชี้ภาวะเริ่มอ้วน หรืออ้วนได้ดีทีเดียว

ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ
	 เป็นดัชนีบ่งชี้ภาวะโภชนาการระยะยาวที่ผ่านมา

ว่าส่วนสูงเหมาะสมกับอายุหรือไม่ ถ้าร่างกายมีการ 

ขาดสารอาหารแบบเรื้อรังเป็นระยะเวลานานจะมี 

ผลกระทบต่อการเจริญเติบโตทางโครงสร้าง ทำ�ให้ 

เด็กเตี้ยกว่าเด็กในเกณฑ์วัยเดียวกัน

นํ้าหนักตามเกณฑ์อายุ
	 เป็น ดัชนีบ่ งชี้ ว่ านํ้ าหนัก เหมาะสมกับอายุ  

หรือไม่ ถ้าร่างกายขาดอาหารหรือเจ็บป่วยจะมีผล 

กระทบต่อขนาดของร่างกายทำ�ให้นํ้าหนักลดลง 

และถ้าขาดอาหารระยะยาวเด็กจะผอมและเต้ีย  

ดังนั้นน้ําหนักน้อยกว่าเกณฑ์อายุ จะบ่งชี้การขาด

สารอาหารโดยรวม และสามารถใช้ในการติดตาม

การเติบโตของเด็กได้

กราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโต น�้ำหนักตามเกณฑ์อายุ
และส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ ของเพศหญิง อายุ ๕-๑๘ ปี

ที่มา : 	 http://nutrition.anamai.moph.go.th/ewt_news.php?nid=96&file=nameindex
	 กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข

	 ถ้าเปรียบเทียบนํ้าหนักและส่วนสูงของตนเองกับเกณฑ์มาตรฐาน 
แล้วเป็นไปตามเกณฑ์ แสดงว่าเรามีการเจริญเติบโตและพัฒนาการ  
(อ่านว่า พัด - ทะ - นา - กาน) ทางร่างกายเหมาะสมตามวัย
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	 การที่เราจะเจริญเติบโตได้เป็นปกตินั้น ร่างกายจำ�เป็นต้องได้รับปัจจัยที่
ส่งผลต่อการเจริญเติบโต ดังนี้
	 ๔.๑	 พันธุกรรม
			   พันธุกรรมเป็นการถ่ายทอดลักษณะต่าง ๆ จากบรรพบุรุษ 
ไปสูล่กูหลาน ทำ�ใหม้นษุยม์ลีกัษณะการเจริญเตบิโตท่ีแตกตา่งกนัออกไป เชน่ 
สัดส่วนของร่างกาย ความสูง เพศ

	 ๔.๒ 	อากาศ 
			   อากาศจำ� เป็นต่อการดำ�รง-
ชีวิตและการเจริญเติบโต อากาศท่ีเรา  
หายใจเข้าไปจะใช้ในกระบวนการทำ�งาน 
ต่าง ๆ ของร่างกาย เมื่อได้รับอากาศ 
ที่บริสุทธิ์ (อ่านว่า บอ  -  ริ  -  สุด) ทำ�ให ้
ร่างกายมกีารเจรญิเติบโตทีด่ ีแตห่ากไดรั้บการอยู่ในที่ที่มีอากาศดี จะทำ�ให้รู้สึกสดชื่น

อนุรักษ์สิ่งแวดล้อม

 	 การเผาขยะในบริเวณบ้าน ทำ�ให้เกิดควันและมลพิษ (อ่านว่า มน - ละ - พิด) 
ซึ่งหากสูดดมเข้าไปจะเป็นอันตรายได้

	 ๔.	 ปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโต

อากาศที่ไม่บริสุทธิ์ เช่น มีฝุ่นละออง มีสารพิษ (อ่านว่า สาน - พิด) จะทำ�ให้
ร่างกายเกิดการเจ็บป่วย

การดื่มนํ้าสะอาดอย่างเพียงพอ ช่วยให้

อวัยวะในร่างกายทำ�งานเป็นปกติ

	 ๔.๓ 	นํ้า 
			   นํ้ า เป็นส่วนประกอบสำ�คัญของ
อวัยวะต่าง ๆ ในร่างกาย เราควรดื่มนํ้าสะอาด 
อย่างน้อยวันละ ๘ แก้ว เพื่อให้อวัยวะต่าง ๆ 
ทำ�งานเป็นปกติ ร่างกายเจริญเติบโตแข็งแรง  
ผิวพรรณสดใส

อาหารหมู่ที่ ๑ เนื้อสัตว์ นม ไข่ 
ถั่วเมล็ดแห้ง สร้างเสริม
การเจริญเติบโต
และซ่อมแซม
ส่วนที่สึกหรอ
ของร่างกาย

อาหารหมู่ที่ ๒ 

ข้าว แป้ง นํ้าตาล ช่วยให้

ร่างกายทำ�งานเป็นปกติ

ให้พลังงาน

แก่ร่างกาย

อาหารหมู่ที่ ๔ 
ผลไม้ต่าง ๆ สร้าง

ภูมิต้านทานโรค 
ช่วยให้ร่างกาย

ทำ�งานเป็นปกติ

อาหารหมู่ที่ ๕ นํ้ามันหรือไขมันจากพืชและสัตว์ 

ให้พลังงานและความอบอุ่นแก่ร่างกาย

อาหารหมู่ที่ ๓ 
ผักต่าง ๆ 
สร้าง
ภูมิต้านทานโรค 
ช่วยให้ร่างกาย
แข็งแรง

อาหารหลัก
๕ หมู่

✓ ✗

ปลอดภัยไว้ก่อน

	 ๔.๔ 	อาหาร 
			   เราจำ�เป็นต้องรับประทานอาหาร เพื่อให้ร่างกายได้รับสารอาหาร 
อย่่ างเพียงพอเพื่อใช้ ในการเจริญเติบโต และซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ 
ของร่างกาย อาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย คือ อาหารหลัก ๕ หมู่

จะเลือกดื่มนํ้าอะไรดี ?
	 การดื่มนํ้าอัดลมทำ�ให้ฟันผุและอ้วน  

หากดื่มในขณะท้องว่างจะทำ�ให้ท้องอืด และ 

ปวดแสบท้อง กระเพาะอาหารเป็นแผล ใน 

นํ้าอัดลมมีส่วนผสมของนํ้าตาลสูงมาก ซึ่งเกิน

ความจำ�เป็นของร่างกาย
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	 ๔.๕ 	การออกกำ�ลังกาย 

			   การออกกำ� ลั งก ายที่ เ หมาะสม 
กับนักเ รียน ได้แก่  กิจกรรมที่ เน้นความ
สนุกสนานคล่องตัว สร้างเสริมความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อและระบบการทำ�งานของร่างกาย 
เล่นได้ ง่ายไม่ต้องใช้อุปกรณ์มากนัก เช่น  

การเล่นเกมเป็นการออกกำ�ลังกาย 

ที่ทำ�ให้ร่างกายแข็งแรง

การนอนหลับพักผ่อนอย่างเพียงพอ 

ทำ�ให้ร่างกายเจริญเติบโตตามวัย

อนามัยวัยเรียนและเยาวชน กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข
http://www.anamai.moph.go.th

การวิ่ง เล่นเกม กายบริหารประกอบจังหวะ กีฬาต่าง ๆ เช่น ฟุตบอล ว่ายนํ้า 
บาสเกตบอล โดยใช้เวลาประมาณ ๒๐-๖๐ นาที และควรออกกำ�ลังกาย  
๓-๕ วัน ต่อสัปดาห์ การออกกำ�ลังกายต้องคำ�นึงถึงความปลอดภัยเป็น 
สำ�คัญ เมื่อมีไข้ไม่สบาย เกิดอาการบาดเจ็บหรือความผิดปกติของร่างกาย 
ไม่ควรออกกำ�ลังกาย ควรหลีกเลี่ยงกิจกรรมที่มีการปะทะกระทบกระเทือน
รุนแรง สภาพอากาศร้อนจนเกินไปหรือมีแสงแดดมาก
	 ๔.๖	การพักผ่อน 
			   การพักผ่อนเป็นการหยุดพักร่างกายจากการทำ�กิจกรรมใน 
ชีวิตประจำ�วัน การพักผ่อนที่จำ�เป็น คือ การนอนหลับอย่างเพียงพอ 

เด็กในวัยเรียนควรนอนหลับอย่างน้อยวันละ  
๘ ชัว่โมง เพือ่ใหร่้างกายรู้สกึสดชืน่ ไมอ่อ่นเพลยี 
นอกจากนี้ในเวลาว่างควรทำ�กิจกรรมที่ช่วยให้
อารมณ์ดี เช่น ฟังเพลง อ่านนิทาน
	 การได้รับปัจจัยต่าง ๆ  เหล่านี้อย่างเหมาะสม 
จะทำ�ให้ร่างกายมีการเจริญเติบโตที่ดี มีสุขภาพ 
ที่แข็งแรง ไม่เจ็บป่วย และดำ�รงชีวิตได้อย่าง 
มีความสุข

การปฏิบัติตน
เพื่อให้มีลักษณะ

และการเจริญเติบโต
ตามวัย

๑) รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ 
ครบ ๕ หมู่ และดื่มนํ้าให้เพียงพอ
อย่างน้อยวันละ ๘ แก้ว

๔)  ทำ�จิตใจให้แจ่มใส
ด้วยการทำ�กิจกรรม 
ที่ ช่ ว ย ผ่ อ น ค ล า ย 
ใ น เ ว ล า ว่ า ง  เ ช่ น  
ปลกูตน้ไม ้อา่นหนงัสอื 
เลี้ยงสัตว์เลี้ยง

๒) นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ 
เดก็วยัเรียนควรนอนหลบัอยา่งนอ้ย
วันละ ๘ ชั่วโมง

	 ๕.	 การปฏิบัติตนเพื่อให้มีลักษณะและการเจริญเติบโตตามวัย

๓) ออกกำ�ลงักายอยา่งสมํา่เสมอ เชน่ 
เล่นเกม เล่นกีฬา
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นักเรียนอ่านคำ�ศัพท์และความหมายของคำ�ศัพท์ต่อไปนี้

	 คำ�ศัพท	์ คำ�อ่าน	 ความหมาย

	  เกณฑ์                            เกน                    หลักที่กำ�หนดไว้

	    ปัจจัย	 ปัด - ไจ	 เหตุอันเป็นทางให้เกิดผล

	  มาตรฐาน	 มาด - ตระ - ถาน	 สิ่งที่ถือเอาเป็นเกณฑ์สำ�หรับ	
			   เทียบกำ�หนดทั้งในด้าน
			   ปริมาณและคุณภาพ

กิจกรรมพัฒนาการอ่าน

ไอโอดีน  เป็นสารอาหารที่มี
ประโยชน์และจำ�เป็นต่อการเจริญเติบโต

และพัฒนาการ ทำ�ให้ร่างกายแข็งแรง 
มีสติปัญญาดี

นักเรียนลองบอกครูซิครับ 
ว่าอาหารชนิดใดบ้าง

ที่มีไอโอดีน

อาหารทะเลพวก
กุ้ง หอย ปู ปลาทะเล
สาหร่ายทะเลครับ

ก า ร ใ ช้ เ ก ลื อ  ซ อ ส  นํ้ าป ล า 
ที่ เ ส ริ ม ไ อ โ อ ดี น ป รุ ง อ า ห า ร 
ก็ทำ�ให้ได้รับสารไอโอดีนครับ

ในผักผลไม้ก็มีไอโอดีนค่ะ 
เช่น สับปะรด แอปเปิล ผักโขม  
หน่อไม้ฝรั่ง กระเทียม มะเขือเทศ

ความรู้เพิ่มเติม
ความสำ�คัญของไอโอดีน

	 ไอโอดีน  เป็นสารอาหารที่มีความสำ�คัญต่อพัฒนาการทางร่างกายและ 

สมองของมนุษย์ หากได้รับสารไอโอดีนไม่เพียงพอ จะทำ�ให้ร่างกายแคระแกร็น ตัวเตี้ย  

เป็นโรคคอพอก สติปัญญาด้อย เป็นโรคเอ๋อหรือปัญญาอ่อน สารไอโอดีนพบมากใน        

อาหารทะเลทุกชนิด และในเกลือที่เสริมไอโอดีน

ผังสรุปสาระสำ�คัญ

การเจริญเติบโต

ของมนุษย์

 	 ทุกคนเกิดมามีความแตกต่างกัน ท้ังลักษณะรูปร่าง นํ้าหนักและ 

ส่วนสูง ตามเพศ วัย การถ่ายทอดลักษณะจากพ่อแม่ และการปฏิบัติตน

ของแต่ละคน

	 การเจริญเติบโตของร่างกาย สามารถตรวจสอบได้โดยการชั่งนํ้าหนัก

และวัดสว่นสงู แลว้นำ�ไปเปรียบเทียบกบัเกณฑม์าตรฐานการเจริญเติบโต

ตามเพศและวัย

	 เด็กวัยเรียน คือ ช่วงอายุ ๖-๑๒ ปี จะมีการเจริญเติบโตที่รวดเร็ว  

ทั้งในด้านนํ้าหนักและส่วนสูง เร่ิมมีลักษณะทางเพศด้านร่างกายอย่าง

ชัดเจน

	 พันธุกรรมส่งผลต่อการเจริญเติบโตท่ีแตกต่างกันของแต่ละบุคคล 

นอกจากนี้ร่างกายยังจำ�เป็นต้องได้รับอากาศ นํ้า อาหาร การออกกำ�ลังกาย 

และการพักผ่อนอย่างเหมาะสม เพื่อให้การเจริญเติบโตเป็นไปตามวัย

	 ควรรับประทานอาหารให้ครบ ๕ หมู่ นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ 

ออกกำ�ลังกายอย่างสม่ำ�เสมอ และทำ�จิตใจให้แจ่มใสเพื่อให้มีลักษณะ

และการเจริญเติบโตตามวัย

๑. 	ลักษณะและการเจริญเติบโตของร่างกายมนุษย์

๓. การเปรีียบเทียบการเจริญเติบโตของตนเองกับ
	 เกณฑ์มาตรฐาน

๒. ลักษณะและการเจริญเติบโตของเด็กวัยเรียน

๔. ปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโต

๕.	การปฏิบัติตนเพื่อให้มีลักษณะและการเจริญเติบโตตามวัย



กิจกรรมการเรียนรู้

คำ�ถามพัฒนากระบวนการคิด

20 21สุขศึกษาและพลศึกษา ป.๓ การเจริญเติบโตของมนุษย์

๑. 	 นักเรียนจับคู่กับเพื่อน พูดคุยเกี่ยวกับลักษณะความแตกต่าง

	 ของรูปร่างตนเองและเพื่อน

๒. 	 นักเรียนชั่งนํ้าหนักและวัดส่วนสูง บันทึกข้อมูลลงในแบบบันทึกผล

	 และนำ�ไปเปรียบเทียบกับตารางแสดงเกณฑ์มาตรฐาน แล้วตอบคำ�ถาม	

	 (ตัวอย่างแบบบันทึก)

ชื่อ					                  นามสกุล

อายุ		                 ปี	      	     เพศ

นํ้าหนัก			  กิโลกรัม	     ส่วนสูง		                    เซนติเมตร

	 ๒.๑ 	 เมื่อเปรียบเทียบกับเกณฑ์มาตรฐาน นํ้าหนักตามเกณฑ์อายุ

			   ของนักเรียนอยู่ในเกณฑ์ใด

	 ๒.๒ 	 เมื่อเปรียบเทียบกับเกณฑ์มาตรฐาน ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ

			   ของนักเรียนอยู่ในเกณฑ์ใด

	 ๒.๓	 เมือ่เปรียบเทยีบกบัเกณฑม์าตรฐาน นํา้หนกัตามเกณฑ์สว่นสงู

			   ของนักเรียนอยู่ในเกณฑ์ใด

	 ๒.๔ 	 นักเรียนมีวิธีปฏิบัติตนให้เจริญเติบโตเหมาะสมตามวัย

			   ได้อย่างไร

แบบบันทึกผลการชั่งนํ้าหนักและวัดส่วนสูง

๓. 	 นักเรียนวาดภาพระบายสีตนเอง เขียนชื่อ นามสกุล นํ้าหนัก 
	 และส่วนสูงใต้ภาพ จากนั้นนำ�ไปติดในชั้นเรียน
๔. 	 นักเรียนแบ่งกลุ่มตามความเหมาะสม ช่วยกันสรุปปัจจัยที่มีผล
	 ต่อการเจริญเติบโต เป็นแผนภาพความคิด ตกแต่งให้สวยงาม 
	 และออกมานำ�เสนองานหน้าชั้นเรียน
	 (ตัวอย่างแผนภาพความคิด)

๑. 	 ถ้านักเรียนมีรูปร่างเล็กกว่าเพื่อน ๆ ในชั้นเรียน นักเรียนจะมีวิธีพัฒนาตนเอง 

	 ให้เจริญเติบโตตามวัยอย่างไร

๒. 	 ถ้านักเรียนช่ังนํ้าหนักและวัดส่วนสูงอย่างผิดวิธี จะส่งผลต่อการนำ�ข้อมูล 

	 ไปเปรียบเทียบกับเกณฑ์มาตรฐานอย่างไร

๓. 	 นักเรียนควรปฏิบัติตนอย่างไร เพื่อให้มีนํ้าหนักตัวอยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน

๔. 	 นักเรียนเคยสังเกตหรือไม่ว่าพ่อแม่หรือผู้ปกครองมักจะเตือนนักเรียน 

	 ให้ทำ�อะไรบ้าง ที่ทำ�ให้ร่างกายเจริญเติบโต

ปัจจัยที่มีผล
ต่อการ

เจริญเติบโต
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