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สุขุศึกึษาสุขุศึกึษา
และพลศึกึษาและพลศึกึษา

ชั้นประถมศึึกษาปีที่ี� 5

กลุ่่�มสาระการเรียนร้�ส่ขศึึกษาแลุ่ะพลุ่ศึึกษา
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หนังสือเรียนรายวิชาพื ้นฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา 5 ชั ้นประถมศึกษาปที ่ 5 

กลุมสาระการเรียนรู สุขศึกษาและพลศึกษา เลมน้ี จัดพิมพโดย บริษัท สำนักพิมพเอมพันธ จำกัด

 หนังสือเลมนี้ประกันคุณภาพโดยผูผลิต และจะตองสงใหสำนักวิชาการและมาตรฐาน

การศึกษา สำนักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพ้ืนฐานตรวจประเมินคุณภาพทางวิชาการ เพ่ือออก

ใบอนุญาตใหใชในสถานศึกษาแทนใบประกันคุณภาพของสำนักพิมพ กรณีที่พบขอบกพรอง

ขอผิดพลาด กรุณาแจงใหสำนักพิมพทราบเพื่อดำเนินการตามที่ระบุในใบประกันคุณภาพสื่อฯ 

(ปกหลัง) พรอมทั้งแจงใหสำนักวิชาการและมาตรฐานศึกษาทราบดวย เพื ่อใชเปนขอมูล

ประกอบการพิจารณาอนุญาตใหใชหนังสือในสถานศึกษาตอไป

     สำนักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา

สำนักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน



คำำ�อธิิบ่�ยร�ยวิช�
วิช� สุขศึึกษ�และพลศึึกษ� กลุม่ส�ระก�รเรยีนรูส้ขุศึึกษ�และพลศึึกษ�

ชั�นประถมศึึกษ�ปีที� 5 จำนวน 2 หน่วยกิต เวล� 80 ชั�วโมง/ปี

 ศึกษ�คว�มสำคัญและวิธีดูแลระบบย่อยอ�ห�รและระบบขับถ่�ย ก�รเปลี่ยนแปลงท�งเพศและก�รปฏิบัติตน

อย่�งเหม�ะสม คว�มสำคัญของก�รมีครอบครัวที่อบอุ่นต�มวัฒนธรรมไทย พฤติกรรมก�รแก้ปัญห�คว�มขัดแย้งใน

ครอบครัวและกลุ่มเพื่อน ก�รควบคุมตนเองเมื่อใช้ทักษะก�รเคลื่อนไหวรูปแบบผสมผส�นและทักษะก�รเคลื่อนไหว 

ต�มแบบทีก่ำหนด ก�รเล่นเกมนำไปสูก่ฬี�ทีเ่ลอืกและกจิกรรมแบบผลดั ก�รควบคมุก�รเคลือ่นไหวในเรือ่งก�รรบัแรง 

ก�รใช้แรง และคว�มสมดุล ทักษะกลไกในก�รปฏิบัติกิจกรรมท�งก�ยและเล่นกีฬ� ก�รเล่นกีฬ�ไทยและกีฬ�ส�กล 

ประเภทบุคคลและประเภททีม หลักก�รและก�รเข้�ร่วมกิจกรรมนันทน�ก�ร ก�รออกกำลังก�ยอย่�งมีรูปแบบ ก�ร 

เล่นเกมที่ใช้ทักษะก�รคิดและตัดสินใจ ก�รเล่นกีฬ�ที่ตนเองชอบอย่�งสม่ำเสมอโดยสร้�งท�งเลือกในวิธีปฏิบัติของ 

ตนเองอย่�งหล�กหล�ยและมีน้ำใจนักกีฬ� ก�รปฏิบัติต�มกฎ กติก�ก�รเล่นเกม กีฬ�ไทยและกีฬ�ส�กลต�มชนิด 

กฬี�ทีเ่ล่น ก�รปฏบิตัตินต�มสทิธขิองตนเองไม่ละเมดิสทิธขิองผูอ้ืน่ และยอมรบัในคว�มแตกต่�งระหว่�งบคุคลในก�รเล่น

เกมและกีฬ�ไทย กีฬ�ส�กล คว�มสำคัญของก�รปฏิบัติตนต�มสุขบัญญัติแห่งช�ติ ก�รค้นห�ข้อมูลข่�วส�รเพื่อใช้ 

สร้�งเสริมสุขภ�พ ก�รวิเคร�ะห์สื่อโฆษณ�ในก�รตัดสินใจเลือกซื้ออ�ห�รและผลิตภัณฑ์สุขภ�พอย่�งมีเหตุผล ก�ร 

ปฏิบัติตนในก�รป้องกันโรคที่พบบ่อยในชีวิตประจำวัน ก�รทดสอบและปรับปรุงสมรรถภ�พท�งก�ยต�มผลก�ร 

ทดสอบสมรรถภ�พท�งก�ย ปจัจยัทีม่อีทิธพิลตอ่ก�รใชส้�รเสพตดิ ผลกระทบของก�รใชย้�และส�รเสพตดิทีม่ตีอ่ร�่งก�ย

จิตใจ อ�รมณ์ สังคม และสติปัญญ� ก�รปฏิบัติตนเพื่อคว�มปลอดภัยจ�กก�รใช้ย�และหลีกเลี่ยงส�รเสพติด อิทธิพล

ของสื่อที่มีต่อพฤติกรรมสุขภ�พ ก�รปฏิบัติตนเพื่อป้องกันอันตร�ยจ�กก�รเล่นกีฬ�

 โดยใช้ทกัษะก�รคดิ ทกัษะก�รแก้ปัญห� ทกัษะก�รสือ่ส�ร ทกัษะคว�มตระหนกัรู้ ทกัษะก�รปรบัตวั ทกัษะ 

ก�รจัดก�รกับอ�รมณ์และคว�มเครียด และทักษะก�รใช้เทคโนโลยีอย่�งสร้�งสรรค์ในก�รจัดก�รและดูแลตนเอง 

อย่�งมีสุขภ�วะ ร่วมกับใช้ทักษะก�รเป็นผู้นำและผู้ต�ม ตลอดจนทักษะกระบวนก�รกลุ่มในก�รว�งแผนดูแลสุขภ�พ 

องค์รวมทั้งท�งด้�นร่�งก�ย จิตใจและอ�รมณ์ สังคม และสติปัญญ�

 เพื่อให้นักเรียนมีลักษณะที่ดีในก�รพัฒน�สุขภ�พและสมรรถภ�พของร่�งก�ย มีคว�มเข้�ใจที่ถูกต้อง  

มีเจตคติ มีคุณธรรม และค่�นิยมที่เหม�ะสม รวมทั้งมีทักษะปฏิบัติด้�นสุขภ�พเป็นกิจนิสัย เพื่อก�รดำรงสุขภ�พ 

ก�รสร้�งเสริมสุขภ�พ ก�รพัฒน�คุณภ�พชีวิตของนักเรียนครอบครัว และสังคมที่ยั่งยืน

ม�ตรฐ�นก�รเรียนรู้และตัวชี�วัด

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
รวมทั�งสิ�น 25 ตัวชี�วัด

คำำ�นำำ�คำำ�นำำ�
 หนงัสอืเรยีนร�ยวชิ�พืน้ฐ�น สขุศึกึษ�และพลศึกึษ� 5 ชัน้ประถมศกึษ�ปีที ่5 เรยีบเรยีงต�ม

ม�ตรฐ�นก�รเรียนรู้และตัวชี้วัด กลุ่มส�ระก�รเรียนรู้สุขศึกษ�และพลศึกษ� ต�มหลักสูตรแกนกล�ง

ก�รศึกษ�ขั้นพื้นฐ�น พุทธศักร�ช 2551 

ฝ่�ยวิช�ก�ร บริษัท สำ�นักพิมพ์เอมพันธ์ จำ�กัด

 หนังสือเล่มน้ีเป็นหนังสือเรียนที่นักเรียนจะได้ประโยชน์สูงสุด โดยเมื่อเรียนจบในแต่ละ 

ส�ระก�รเรียนรู้จะมีกิจกรรม ให้นักเรียนได้ทบทวนคว�มรู้คว�มเข้�ใจ และได้ปฏิบัติสร้�งสรรค์ 

ผลง�นเพื่อให้เกิดทักษะก�รเรียนรู้อย่�งรอบด้�น ทั้งนี้ได้เน้นก�รบูรณ�ก�รกับก�รค้นคว้�คว�มรู ้

จ�กส่ือส่งเสริมก�รเรียนรู้ต่�ง ๆ เพ่ือให้นักเรียนมีสุขภ�พก�ยและสุขภ�พจิตที่ดี มีสุขนิสัย และ 

รักก�รออกกำ�ลังก�ยอันเป็นจุดมุ่งหม�ยของก�รเรียนสุขศึกษ�และพลศึกษ�

 หวังเป็นอย่�งยิ่งว่� หนังสือเรียนร�ยวิช�พื้นฐ�น สุขศึกษ�และพลศึกษ� 5 เล่มนี้ จะเป็น

ประโยชน์ทัง้นกัเรยีนและครทูีจ่ะนำ�ไปใช้ในก�รจดัก�รเรียนรู้ให้บรรลุผลต�มม�ตรฐ�นก�รเรียนรู้ของ

กลุ่มส�ระก�รเรียนรู้สุขศึกษ�และพลศึกษ�ต่อไป

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

ระบบของร่างกาย

วัยแรกรุ่น

รู้จักครอบครัวและเพ่�อนที่ี�ดีี

สุุขภาพดีีตามหลักสุุขบัญญัติ

รอบรู้โรคภัยใกล้ตัว

ข้อมลูหลายที่างสุร้างสุขุภาพดีี

คิดีก่อนซื้่�อจากสุ่�อโฆษณา

8.

9.

10.

11.

12.

13.

14.

ชีีวิตสุดีใสุไร้สุารเสุพติดี

รู้จักใชี้ยารักษาโรคภัย

สุุขภาพดีีจากสุ่�อรอบตัว

การเคล่�อนไหวร่างกาย
แบบผสุมผสุาน

กิจกรรมนันที่นาการ การเล่น
เกม และการออกกำลังกาย

กีฬาพ่�นฐานเพ่�อพัฒนา
สุุขภาพ

การที่ดีสุอบสุมรรถภาพ
ที่างกายเพ่�อสุุขภาพ

เนำ้�อห�ในำหนำังสื้อแบ่่งออกเป็็นำ 14 หน่ำวยก�รเรียนำร้� ป็ระกอบ่ด้�วย



คำถ�มท้�ยหน่วยก�รเรยีนรูเ้พือ่ประเมนิคว�มรู ้ คว�มเข้�ใจของนกัเรยีน

ก�รสรุปส�ระสำคัญท้�ยหน่วยก�รเรียนรู ้

แบบ Infographic เพื่อให้นักเรียนเข้�ใจได้

ง่�ยและส�ม�รถใช้เทคโนโลยี QR CODE 

เพือ่ให้เข้�ถงึและรบัชม Motion Graphic ได้

สืร้ป็สื�ระสืำ�คำัญ

กิจกรรมที่ตรงต�มส�ระก�รเรียนรู้ 

เพือ่ส่งเสริมให้นกัเรียนได้เข้�ใจปฏิบตัิ

และสร้�งสรรค์อย่�งมีกระบวนก�ร 

ในส�ระก�รเรียนรู้นั้น ๆ

กิจำกรรม

กจิกรรมท�้ยหนว่ยก�รเรยีนรูท้ี่

ส่งเสริมให้นักเรียนได้เข้�ใจ

ปฏิบัติ และสร้�งสรรค์อย่�งมี

กระบวนก�ร เกิดทักษะก�ร

เรยีนรู้อย่�งครบด้�น และกระตุน้

ให้นกัเรียน เห็นคุณค่�ในร�ยวิช�

สุขศึกษ�และพลศึกษ�

กิจำกรรมสื่งเสืริมก�รเรียนำร้�

คำำ�ถ�มชวนำคำิด้ พิชิตุ้คำำ�ตุ้อบ่

เป็นเนื้อห�ส�ระ/เกร็ดน่�รู้เพิ่มเติม 

ที่เกี่ยวข้องกับก�รสร้�งเสริมสุขภ�พ 

เพือ่นำไปประยกุต์ใช้ในชวีติประจำวนั

ท์ักษะชีวิตุ้ พิชิตุ้สื้ขภ�พ
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	 ร่างกายของมนุษย์ต่้องการสาร 

อาหารไปเล่�ยงร่างกาย	 แต่่อาหารที่่� 

เรากินเข้าไปที่ั�งโปรต่่น	 คาร์โบไฮเดูรต่ 

และไขมันล้วนแล้วแต่่ม่โมเลกุลขนาดู

ใหญ่ เกินกว่าที่่� เซึลล์ 	 และเน่� อ เย่� อ 

ของเราจะดููดูซึึมเข้าไปไดู้	จึงเป็นหน้าที่่�

ของระบบย่อยอาหาร	 ที่่�จะย่อยอาหาร

ต่่าง	 ๆ	 ให้เล็กลงจนลำเล่ยงเข้าสู่เซึลล์ 

ไดู้

	 ส่วนวิต่ามินและเกล่อแร่นั�น 

ม่โมเลกุลขนาดูเล็กอยู่แล้ว	 เม่�อเข้าสู่ 

คิวามสำาคิัญของระบบย่อยอาหาร

คาร์โบไฮเดรตุ้

ไขมัน
โปรตุ้ีน

คำาศััพท์์คำาศััพท์์ ความหมายความหมาย

digestive system

chew

saliva

ระบบย่อยอาหาร

เค่�ยว

น�ำลาย

ร้�จำ
คิำศััพท์์

ร่างกาย	ก็สามารถ่ดููดูซึึมเข้าไปใชี้ไดู้เลย	โดูยไม่ต่้องผ่านกระบวนการย่อยอาหาร

	 ดูังนั�นอาหารทีุ่กชีนิดูที่่�เรากินเข้าไป	เม่�อผ่านกระบวนการย่อยอาหารเสร็จสิ�นแล้ว

ก็จะผ่านกระบวนการดููดูซึึมอาหาร	 โดูยนำสารอาหารที่่�ถู่กย่อยจนโมเลกุลม่ขนาดูเล็ก 

แล้วส่งผ่านจากผนังของที่างเดูินอาหารเข้าสู่ระบบไหลเว่ยนโลหิต่	 เพ่�อนำสารอาหารไป 

เล่�ยงส่วนต่่าง	 ๆ	 ของร่างกาย	 สร้างเสริมให้ร่างกายแข็งแรงและซึ่อมแซึมอวัยวะ 

ต่่าง	 ๆ	 ที่่�สึกหรอให้ที่ำงานไดู้ปกต่ิ	 ถ่้าระบบย่อยอาหารบกพร่องหร่อร่างกายไดู้รับ 

สารอาหารไม่เพ่ยงพอก็จะที่ำให้เกิดูการเจ็บป่วยไดู้

22

“จากรปู นักเรียนคิดว่าเกี่ยวข้องกับระบบใด“จากรปู นักเรียนคิดว่าเกี่ยวข้องกับระบบใด
ของร่างกาย และระบบอวัยวะในร่างกายของร่างกาย และระบบอวัยวะในร่างกาย

ประกอบด้วยระบบอะไรบ้าง”ประกอบด้วยระบบอะไรบ้าง”

 รีะบับัย่อยอาหารี	 เป็นระบบท่ี่�ม่อวัยวะหลายส่วนเข้ามาเก่�ยวข้องจำนวนมาก 

ที่ำหน้าที่่�ในการลำเล่ยงและเปล่�ยนแปลงสภาพของอาหารให้ม่ขนาดูเล็กจนกลายเป็น 

สารอาหารที่่�สามารถ่ดููดูซึึมเข้าสู่ร่างกายไดู้	 ซึึ�งอาหารจะถู่กย่อยดู้วยกระบวนการ	 

2	รูปแบบ	ไดู้แก่	การย่อยเชีิงกล	และการย่อยเชีิงเคม่	หากอวัยวะของระบบย่อยอาหาร 

ม่ความผิดูปกต่ิ	หร่อที่ำงานไดู้ไม่เต่็มที่่�	จะส่งผลให้เกิดูความเจ็บป่วยไดู้

ระบบย่อยอาหารระบบย่อยอาหาร1.1.

กระตุ้้้นความคิด สะกิดความรู้
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กระบวนการท์ำางานของระบบย่อยอาหาร

	 กระบวนการที่ำงานของระบบย่อยอาหาร	 

จะเริ�มที่่�ฟัันก่อนเป็นอันดูับแรกฟัันที่ำหน้าที่่� 

บดูเค่�ยวอาหารให้ม่ขนาดูเล็กลงจนสามารถ่ 

กลน่อาหารไดู้อย่างสะดูวก	มน่�ำลายเป็นตั่วช่ีวย

ให้อาหารนุ่มขึ�น

1.

	 จากนั�นนำอาหารลง

สู่กระเพาะอาหาร	 โดูย

เย่�อหุ้มกระเพาะอาหาร

จะผลิต่กรดูออกมาย่อย

อาหาร	 แล้วส่งอาหารไป

ยังลำไส้เล็ก

2.

	 ลำไส้เล็กมห่น้าที่่�ดูดููซึมึ 

สารอาหารเข้าสู่กระแส

เล่อดูในร่างกาย	เพ่�อสร้าง

เสริมร่างกายให้แข็งแรง

และซ่ึอมแซึมอวัยวะส่วน

ที่่�สึกหรอของร่างกายให้ม่ 

การเจริญเต่ิบโต่ต่่อไป

3.

	 เม่�อกากอาหารจากลำไส้เล็กลงสู่ลำไส้ใหญ่	 ลำไส้ใหญ่ก็จะดููดูซึึม 

สารอาหารและน�ำอ่กครั�ง	 จนเหล่อเป็นกากอาหารซึึ�งจะถู่กขับออกมา 

ที่างที่วารหนัก

4.

https://eqrco.de/a/h9Hmnk

Video

44

ที่ำหน้าที่่�บดูเค่�ยวอาหารให้ละเอย่ดู 

และคลุกเคล้าอาหารกับน�ำลาย

เพ่�อให้อาหารอ่อนนุ่มจนสามารถ่

กล่นไดู้สะดูวก	 โดูยน�ำลายจะช่ีวย 

ย่อยอาหารจำพวกแป้งให้เป็นน�ำต่าล

ฟัน 1.
ที่ำหน้าที่่�เป็นที่่อส่งอาหารจาก 

ปากล งสู่ ก ร ะ เพ า ะ อ าห า ร

ส่วนปลายเป็นกล้ามเน่�อหูรูดู

สามารถ่บ่บให้หลอดูอาหารปิดู 

เพ่�อป้องกันการไหลย้อนของ

อาหารจากกระเพาะอาหารสู่

หลอดูอาหาร

หลอดอาหาร2.

ที่ำหน้าที่่�ย่อยสารอาหาร 

ประเภที่โปรต่่นเป็นหลัก 

โดูยการหลั� งกรดูออก

ม า ช่ี ว ย ย่ อ ย อ า ห า ร 

และยังที่ำหน้าที่่�ในการ 

พักและ เก็บอาหารไว้ 

ก่ อนที่่� จ ะ ส่ ง ต่่ อ ไปยั ง

ลำไส้เล็ก

กระเพาะอาหาร3.

ที่ำหน้าที่่�ในการย่อยและ 

ดููดูซึึมอาหารมากที่่�สุดู	

โดูยม่ต่ับส่งน�ำดู่มาชี่วย

ย่ อ ยอ าหา ร จ ำพวก 

ไขมันให้แต่กต่ัวจนม่

ขนาดูเล็กลง	 ก่อนที่่�จะ

ถู่กดููดูซึึมเข้าสู่ร่างกาย

ลำาไส้เล็ก4.

ที่ำหน้าที่่�ดููดูซึึมน�ำและ

เกล่อแร่จากกากอาหารที่่� 

ย่อยจากลำไส้เล็กเข้าสู่ 

รา่งกาย	และสง่กากอาหาร

ที่่�เหล่อซึึ�งม่ความเหน่ยว

และเป็นก้อนไปสูท่ี่วารหนกั

ลำาไส้ใหญ่่5.

ที่ำหน้าที่่�เป็นชี่องที่างในการ

ขับถ่่ายกากอาหารออกนอก

ร่างกาย

ท์วารหนัก6.
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การดูแลรักษาและสร้างเสริมการทำางาน
ของระบบย่อยอาหาร

1.  ดููแลฟัันให้้แข็็งแรง เพื่่�อใช้้ใน

การบดูเคี้้�ยวอาห้ารให้้ละเอ้ยดู

2.  เคี้้�ยวอาห้ารให้้ละเอ้ยดูก่อน 

กล่นทุุกคี้ ร้� ง  เพื่่� อ ให้้ อาห้าร ม้ี 

ช้้�นเล็กจะช้่วยลดูภาระในการย่อย

อาห้ารข็องอว้ยวะอ่�น

3.  ก้นอาห้ารให้้ตรง 

เวลา ป้้องก้นไมี่ให้้เป็้น

โรคี้กระเพื่าะอาห้าร

4.  ก้นอาห้ารทุ้�สะอาดู

ถููกสุข็ล้กษณะไมี่ก้น

อาห้ารรสจ้ดูป้้องก้น

ไมี่ให้้เก้ดูโรคี้ในระบบ

ย่อยอาห้าร

6.  ก้นผั้กและผัลไมี้เป้็นป้ระจำ 

เพื่่�อป้้องก้นทุ้องผัูก

5.  ดู่�มีน�ำสะอาดูอย่างน้อยว้นละ 

8–10 แก้ว ช่้วยให้้ระบบย่อยอาห้าร 

ทุำงานไดู้ดู้ข็้�น

7.  ออกกำล้งกายอย่าง 

สมี�ำเสมีอ เพื่ราะเมี่�อ

ร่างกายเคี้ล่�อนไห้วจะ 

ช่้วยให้้อว้ยวะภายในไดู้ 

เคี้ล่�อนไห้วไป้ดู้วย

8.  ข็้บถู่ ายอุ จจาระ 

ให้้เป้็นเวลาทุุกว้น เพื่่�อ

ป้้องก้นโรคี้ทุ้องผัูก

 การก้นอาห้ารเร็วเก้นไป้ เคี้้�ยวอาห้ารไม่ีละเอ้ยดู จะทุำให้้อาห้ารย่อยไดู้

ยากการก้นอาห้ารแต่ละมี่อในป้ร้มีาณทุ้�มีากไป้ จะส่งผัลให้้น�ำย่อยอาห้ารไมี่เพื่้ยงพื่อ 

ทุ้�จะย่อยอาห้าร ดู้งน้�นห้ากน้กเร้ยนอยากมี้สุข็ภาพื่ทุ้�ดู้ มี้ระบบย่อยอาห้ารทุ้�ทุำงาน 

ไดูต้ามีป้กต ้นก้เรย้นคี้วรคี้อ่ย ๆ  กน้อาห้าร เคี้้�ยวให้ล้ะเอย้ดู และกน้ในป้รม้ีาณทุ้�เห้มีาะสมี  

เพื่่�อไมี่ให้้เก้ดูอาการ ทุ้องอ่ดู ทุ้องเฟั้อ จุกเส้ยดู แน่นทุ้อง ห้ร่อภาวะอาห้ารไมี่ย่อย

ทักษะชีวิต พิชิตสุขภาพทักษะชีวิต พิชิตสุขภาพ
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การขับถ่ายอุจจาระ
ขั้นตุ้อนการขับถ่ายอ้จจาระ

	 ในกระบวนการที่ำงานของระบบย่อยอาหาร	 เม่�ออาหารถู่กย่อยและดููดูซึึมสาร

อาหารที่่�ลำไสเ้ลก็แลว้จะกลายเปน็กากอาหาร	ซึึ�งกากอาหารนั�นจะถ่กูสง่จากลำไสเ้ลก็เขา้ 

สูล่ำไส้ใหญ่	จากนั�นผนังลำไส้ใหญ่จะดูดููซึมึวิต่ามิน	เกลอ่แร่	และน�ำกลับเข้าสูร่่างกายผ่าน 

กระแสเล่อดู	 แล้วจึงขับกากอาหารที่่�แข็งตั่วไปสู่ลำไส้ต่รงและสร้างเม่อกออกมาช่ีวย 

หลอ่ล่�นกากอาหารที่่�แขง็ต่วัและรวมกนัเปน็อจุจาระ	และขบัออกจากรา่งกายที่างที่วารหนัก

กากอาหารีแขั็งตััวและรีวมกันัเป็นัอุจจารีะ

อจุจารีถ่ก้ขับััออกจากรีา่งกายที่างที่วารีหนักั

ผนัังลำไสิ่�ใหญ่่ด้ดซึึมว่ตัาม่นั เกลือแรี่ และ 

นั�ำจากกากอาหารีกลับัเขั�าสิ่้่รี่างกาย
1.

2.

3.

สีของอ้จจาระบอกส้ขภาพ
สีน้ำตาล	 	 เป็นอุจจาระส่ปกต่ิ

สีดำ		 	 อาจม่เล่อดูออกในที่างเดิูนอาหารส่วนต้่น	 หร่อการกินธิาตุ่เหล็กก็ที่ำให้ 

	 	 	 เกิดูอุจจาระส่ดูำไดู้

สอ่ีอนหรือสีซีดี	 อาจเกิดูการอุดูต่ันในที่่อน�ำดู่ที่ำให้ไม่ม่น�ำดู่ในอุจจาระจนที่ำให้เป็นสซ่ึดู่ 

	 	 	 หร่อเกิดูจากการกินยาบางชีนิดูไดู้	เชี่น	ยารักษาโรคที่้องร่วง

สีแดง	 	 ส่วนใหญ่เกิดูจากการม่เล่อดูออกในที่างเดิูนอาหารส่วนล่าง	 รวมถ่ึง 

  	 รดิูสดู่วงที่วาร	แต่บ่างครั�งอาจเกดิูจากการกนิอาหารที่่�มส่แ่ดูง	เชีน่	บท่ี่รทูี่

สีเขียว 	 อาจเกิดูจากโรคที่้องร่วง	การกินผักใบเข่ยว	หร่อยาฆ่่าเชี่�อบางชีนิดู

สีเหลือง	 	 เป็นอุจจาระส่ปกต่ิ	 แต่่หากเป็นส่เหล่องมันและม่กลิ�นเหม็นมาก	 อาจ 

	 	 	 เป็นสัญญาณ์ของภาวะการดููดูซึึมสารอาหารของร่างกายผิดูปกต่ิ

ท์ักษะชีวิต	พิชิตสุขภาพท์ักษะชีวิต	พิชิตสุขภาพ
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“นักเรียนรู้ไหมว่าปัสสาวะเกิดขึ้นได้อย่างไร”“นักเรียนรู้ไหมว่าปัสสาวะเกิดขึ้นได้อย่างไร”

	 ร่างกายมนุษย์ม่กลไกต่่าง	ๆ	คล้ายเคร่�องยนต่์	 เม่�อร่างกาย

ต่้องใชี้พลังงานจะเกิดูของเส่ย	 ของเส่ยที่่�ร่างกายต่้องกำจัดูออกไป 

ม่อยู่	2	ประเภที่	ค่อ	สารที่่�เป็นพิษต่่อร่างกาย	และสารที่่�ม่ปริมาณ์ 

มากเกินความต้่องการของร่างกาย	 ระบบขับถ่่ายเป็นระบบที่่�ร่างกาย

ขับถ่่ายของเส่ยออกไป	ไดู้แก่	เหง่�อ	ปัสสาวะ	และอุจจาระ

คิวามสำาคิัญของระบบขับถ่ายปัสสาวะ

	 ระบบขับถ่่ายปัสสาวะที่ำหน้าที่่�ควบคุมปริมาณ์น�ำและ

เกล่อแร่ในร่างกายให้ม่ความสมดูุล	อ่กที่ั�งยังกำจัดูของเส่ย

ออกจากร่างกายในรูปแบบของปัสสาวะ	โดูยในแต่่ละวัน

ร่างกายผลิต่น�ำปัสสาวะออกมาประมาณ์	1-2	ลิต่ร	

	 ระบบขับถ่่ายปัสสาวะ	เป็นระบบที่่�ประกอบไปดู้วย

อวัยวะหลายอย่างที่่�ที่ำหน้าที่่�ร่วมกัน	ม่ความแต่กต่่างกัน

ระหว่างเพศชีายและเพศหญิงการเก็บน�ำปัสสาวะไว้ชีั�วคราว	 และการขับน�ำปัสสาวะที่ิ�ง	

เป็นการรักษาความสมดูุลของร่างกายให้ที่ำงานต่ามปกต่ิ		

	 ปัสสาวะสามารถ่ชี่วยบ่งบอกโรคไดู้หลายชีนิดู	เชี่น	โรคไต่	โรคต่ับ	โรคเบาหวาน

โรคกระเพาะปัสสาวะอักเสบ	 โรคนิ�วในที่างเดิูนปัสสาวะ	 อ่กที่ั�งยังสามารถ่บ่งบอกภาวะ 

การต่ั�งครรภ์ไดู้อ่กดู้วย	 ดัูงนั�นนักเร่ยนควรหมั�นสังเกต่ลักษณ์ะปัสสาวะของต่นเอง	 โดูย

ดููจากส่	 กลิ�น	 ความขุ่น	 และปริมาณ์การปัสสาวะแต่่ละครั�ง	 เพ่�อป้องกันไม่ให้เกิดูความ 

ผิดูปกต่ิที่่�เป็นอันต่รายต่่อสุขภาพ	

ระบบขับถ่ายปัสสาวะระบบขับถ่ายปัสสาวะ2.2.

88

กิจกรรมท์ี่ 1
	 ให้นักเร่ยนนำหมายเลขไปเต่ิมใน	 	 	 ให้ถู่กต่้องต่ามหน้าที่่�การที่ำงาน 

ของระบบย่อยอาหาร	

หมายเลขั 1 บัดเคี้้�ยวอาหารี

หมายเลขั 2 ผล่ตักรีด เพึื�อย่อยอาหารีจำพึวกโปรีตั้นั

หมายเลขั 3 ลำเล้ยงอาหารีจากปากลงสิ่้่กรีะเพึาะอาหารี

หมายเลขั 4 ด้ดซึึมนั�ำและแรี่ธาตัุออกจากกากอาหารี 

หมายเลขั 5 ม้การีย่อยและด้ดซึึมสิ่ารีอาหารีมากที่้�สิุ่ด
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การดแ้ลรกัษาและสร�างเสรมิการท์ำางานของระบบขบัถ่ายปัสสาวะการดแ้ลรกัษาและสร�างเสรมิการท์ำางานของระบบขบัถ่ายปัสสาวะ

 1. 	ดู่�มน�ำสะอาดูอย่างน้อยวันละ	8-10	แก้ว

 2. 	ไม่ควรกลั�นปัสสาวะเป็นเวลานาน	เพราะอาจ

ที่�าให้ต่ิดูเชี่�อในระบบที่างเดูินปัสสาวะไดู้

 3. 	ไม่กินอาหารที่่�ม่รสเค็มหร่อขนมกรุบกรอบ

ของหมักดูอง	อาหารกระป๋องเพราะจะที่�าให้ไต่ที่�างานหนัก

 4. 	ถ่้าพบความผิดูปกต่ิเก่�ยวกับการขับถ่่ายปัสสาวะ

เชี่น	ม่ส่ผิดูปกต่ิ	เป็นส่แดูง	ส่เหล่องน��าต่าลหร่อเหล่องเข่ยว	ส่คล้ายน��านม	ปัสสาวะไม่ออก	

กะปริบกะปรอย	ควรพบแพที่ย์ที่ันที่่

 5. 	ในผู้หญิงที่่�ใชี้กระดูาษที่ิชีชีูเชี็ดูเม่�อปัสสาวะเสร็จ	 ให้เชี็ดูจากดู้านอวัยวะเพศ 

ไปที่างที่วารหนัก	เพ่�อป้องกันการต่ิดูเชี่�อแบคที่่เร่ยและพยาธิิจากอุจจาระ

 6. 	ที่ำความสะอาดูบริเวณ์ขับถ่่ายปัสสาวะ 

อยู่เสมอโดูยใชี้น��าสะอาดู	 ถ่้าปล่อยให้สกปรก	 อาจม่ 

เชี่�อโรคเข้าไปที่�าให้กระเพาะปัสสาวะอักเสบไดู้

 7. 	ออกกำลังกายเป็นประจำ	 ที่ำให้กล้ามเน่�อ 

ม่ความต่ึงต่ัวดู่และกล้ามเน่�อหูรูดูที่�าหน้าที่่�ดู่	 ควบคุม 

การขับถ่่ายปัสสาวะไดู้ดู่

เกร็ดน่ารู้ สู่โลกกว้าง
 รี้�หรีือไม่ว่า	ปัจจุบันม่แพที่ย์เฉพาะที่างเก่�ยวกับระบบที่างเดูินปัสสาวะที่่�จะชี่วย

รกัษาโรคที่่�เกดิูจากความผดิูปกต่ขิองที่างเดูนิปสัสาวะไดูโ้ดูยต่รง	มกัจะพบแพที่ยเ์ฉพาะ

ที่างไดู้ที่่�โรงพยาบาลขนาดูใหญ่หร่อโรงพยาบาลศูนย์ต่่าง	ๆ	
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ระบบขับถ่ายปัสสาวะ

อวัยวะท์ี่เกี่ยวข�องกับระบบขับถ่ายปัสสาวะอวัยวะท์ี่เกี่ยวข�องกับระบบขับถ่ายปัสสาวะ

 3.  ที่่อไตั	 ที่ำหน้าที่่�

ลำเล่ยงน�ำปัสสาวะไปเก็บไว้ที่่�

กระเพาะปัสสาวะ 4.  กรีะเพึาะ

ปัสิ่สิ่าวะ	 ที่ำหน้าที่่�

เก็บสะสมน�ำปัสสาวะ

และขับถ่่าย	 เม่�อเวลา 

เหมาะสม

กระบวนการท์ำางานของระบบขับถ่ายปัสสาวะ

	 ไต่จะขับน�ำปัสสาวะออกมาเร่�อย	ๆ	แล้วส่งลงมาในที่่อไต่	 เข้าสู่กระเพาะปัสสาวะ 

เม่�อเริ�มม่น�ำปัสสาวะประมาณ์	 150	 ลูกบาศก์เซึนต่ิเมต่ร	 เราจะเริ�มปวดูปัสสาวะเล็กน้อย

แต่่ยังไม่จำเป็นต่้องไปถ่่ายปัสสาวะ	 เน่�องจากกระเพาะปัสสาวะสามารถ่จุน�ำปัสสาวะ 

ไปไดู้เร่�อย	ๆ	เพราะกล้ามเน่�อของผนังกระเพาะปัสสาวะขยายต่ัวไดู้	จนกระที่ั�งม่ปริมาณ์ 

เพิ�มขึ�น	 400–500	 ลูกบาศก์เซึนต่ิเมต่ร	 อาการปวดูปัสสาวะจะมากขึ�น	 ไม่สามารถ่ที่น 

อ่กต่่อไปไดู้	 กล้ามเน่�อจะบ่บรัดูตั่วอย่างแรงเพ่�อดูันน�ำปัสสาวะออก	 ขณ์ะเดู่ยวกัน 

กล้ามเน่�อหูรูดูที่่�ปิดูที่่อปัสสาวะก็จะขยายต่ัวเพ่�อให้ปัสสาวะออกมา

 1.  ไตั	 ที่ำหน้าที่่�กรอง

ของเส่ยออกจากเล่อดูและขับ

ออกมากับน�ำปัสสาวะ

 5.  ที่่อปัสิ่สิ่าวะ	ในเพศหญิงเป็นที่่อที่่�เชี่�อมต่่อ 

จากกระเพาะปัสสาวะ	เพ่�อน�าน��าปัสสาวะออกจากร่างกาย 

ส่วนในเพศชีายจะเชี่�อมต่่อไปยังอวัยวะเพศ

 2.  กรีวยไตั	 ที่ำหน้าที่่�

รองรับน�ำปัสสาวะจากไต่
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สรุปสาระสำาคิัญสรุปสาระสำาคิัญ

2.   ระบบขับถ่ายปัสสาวะ
	 ระบบขบัถ่า่ยปสัสาวะ	เปน็ระบบที่่�ประกอบดูว้ย 

อวัยวะหลายอย่างที่่�ที่ำหน้าที่่�ร่วมกัน	 ไดู้แก่	 ไต่ 

กรวยไต่	 ท่ี่อไต่	 กระเพาะปัสสาวะ	 และท่ี่อปัสสาวะ 

เพ่�อควบคุมปริมาณ์น�ำและเกล่อแร่ในร่างกาย 

ให้ม่ความสมดูุล	 อ่กที่ั�งยังกำจัดูของเส่ยออกจาก

ร่างกายในรูปแบบของปัสสาวะ

	 ระบบขับถ่่ายปัสสาวะเป็นระบบที่่�สำคัญของ 

ร่างกายอก่ระบบหนึ�ง	นักเรย่นจึงควรดูแูลระบบขับถ่่าย 

ปัสสาวะให้ที่ำงานต่ามปกต่ิ	 เพ่�อให้ระบบต่่าง	 ๆ	 ในร่างกายที่ำงานไดู้อย่างปกต่ิ	 เชี่น	 ดู่�มน�ำ 

สะอาดูอย่างน้อยวันละ	8–10	แก้ว	ไม่กลั�นปัสสาวะเป็นเวลานาน	และไม่กินอาหารที่่�ม่รสเค็ม

	 ระบบย่อยอาหาร	เป็นระบบที่่�ม่อวัยวะหลาย

ส่วนเข้ามาเก่�ยวข้อง	 ไดู้แก่	 ฟััน	 หลอดูอาหาร	

กระเพาะอาหาร	ลำไล้เลก็	ลำไส้ใหญ่	และที่วารหนัก	

เพ่�อที่ำหน้าที่่�รว่มกนัในการลำเลย่งและเปล่�ยนแปลง

สภาพของอาหารให้ม่ขนาดูเล็กจนกลายเป็นสาร

อาหารที่่�สามารถ่ดููดูซึึมเข้าสู่ร่างกายไดู้	

	 หากอวัยวะของระบบย่อยอาหารม่ความผิดู

ปกต่ิ	หร่อที่ำงานไดู้ไม่เต่็มที่่�	จะส่งผลให้เกิดูความ

เจ็บป่วยไดู้	 ดูังนั�นเราจึงควรดููแลรักษาและสร้างเสริมการที่ำงานของระบบย่อยอาหารให้ที่ำงาน

ต่ามปกต่ิ	 เพ่�อใชี้ร่างกายที่ำงานไดู้อย่างปกต่ิ	 เชี่น	 กินอาหารให้ต่รงเวลา	 กินอาหารที่่�สะอาดู 

ถู่กสุขลักษณ์ะ	ไม่กินอาหารรสจัดู	กินผักและผลไม้เป็นประจำ	และออกกำลังกายอย่างสม�ำเสมอ

1.   ระบบย่อยอาหาร

ระบบของร่างกาย
https://eqrco.de/a/eG8uEA

สรุปสาระสำาคัญ
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กิจกรรมท์ี่ 2
	 ให้นักเร่ยนโยงเส้นจับคู่อวัยวะของระบบขับถ่่ายปัสสาวะและหน้าที่่�ให ้

สอดูคล้องกัน

1.1.  ไตั

2.2.  กรีวยไตั

3.3.  ที่่อไตั

4.4.  กรีะเพึาะ
 ปัสิ่สิ่าวะ

5.5.  ที่่อ
 ปัสิ่สิ่าวะ

	 รองรับน�ำปัสสาวะจากไต่

	 ลำเล่ยงน�ำปัสสาวะไปไว้ที่่�

	 กระเพาะปัสสาวะ

	 เก็บสะสมน�ำปัสสาวะ

	 นำน�ำปัสสาวะออกจากร่างกาย

	 กรองของเส่ยออกจากเล่อดู



วัยแรกรุุ่นวัยแรกรุุ่น
ตััวชี้้�วัด : สิ่่�งที่้�นัักเรี้ยนัพึึงรี้�และปฏิ่บััตั่ได�

	 อธิิบายการเปลี่่�ยนแปลี่งทางเพศ	แลี่ะปฏิิบัติิตินได้้เหมาะสม

	 (พ	2.1	ป.5/1)

   
 ห

นว่ย
การเรียนรู้ท่ี

   
 ห

นว่ย
การเรียนรู้ท่ี

22
สาระการเรียนร้�

3.

การีเปล้�ยนัแปลง
และการีด้แลตันัเอง

ด�านัสิ่ังคม

4.

การีวางตััวที่้�
เหมาะสิ่มตัาม
วัฒนัธรีรีม

1.
การี

เปล้�ยนัแปลง
และการีด้แล

ตันัเองด�านั
รี่างกาย

2.
การี

เปล้�ยนัแปลง
และการีด้แล

ตันัเองด�านั
จิ่ตัใจิและ
อารีมณ์์

แนวคิิด

	 วััยแรกร่�น	 หรือช่�วังอาย่	 10-13	 ปี	 เป็น 

ช่�วังวััยของการเปลี่่�ยนแปลี่งในหลี่าย	ๆ	ด้้าน 

ทั�งด้้านร�างกาย	จิิติใจิ	

อารมณ์์	แลี่ะสังคม	ซึ่่�ง

เป็นการเปลี่่�ยนแปลี่งเพื�อ

เติร่ยมควัามพร้อมเข้า

ส่�ช่�วังวััยร่�น	ด้ังนั�น	เรา

จิ่งควัรเข้าใจิ	ยอมรับ

การเปลี่่�ยนแปลี่งท่�

เกิด้ข่�น	แลี่ะปฏิิบัติิติน

ในการด้่แลี่ติัวัเองให้

เหมาะสม	
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กิจกรรมส่งเสริมการเรียนรู้กิจกรรมส่งเสริมการเรียนรู้
	 ใหน้กัเรย่นดูรูปูต่่อไปน่�แลว้อธิบิายวา่เก่�ยวขอ้งกบักบัการดูแูลรกัษาและสรา้งเสรมิ

ระบบย่อยอาหาร	หร่อระบบขับถ่่ายปัสสาวะอย่างไร

 1. 	 ในขณ์ะที่่�นักเร่ยนกินผลฝรั�ง	ระบบย่อยอาหารของนักเร่ยนจะที่ำงานอย่างไร

 2. 	 ภายหลังจากที่่�ขับถ่่ายอุจจาระ	 นักเร่ยนลองสังเกต่ส่ของอุจจาระว่าม่ส่อะไร	
ลักษณ์ะอย่างไร	และม่สิ�งผิดูปกต่ิในขณ์ะขับถ่่ายหร่อไม่

 3. 	 นักเร่ยนเคยประสบปัญหาเก่�ยวกับอวัยวะในระบบย่อยอาหารและระบบ 

ขับถ่่ายปัสสาวะหร่อไม่	จากสาเหตุ่ใดู

 4. 	 นักเร่ยนคิดูว่าจะดููแลระบบย่อยอาหารและระบบขับถ่่ายปัสสาวะอย่างไร 
เพ่�อให้ม่สุขภาพที่่�ดู่

คำาถามชวนคิด พิชิตุ้คำาตุ้อบคำาถามชวนคิด พิชิตุ้คำาตุ้อบ

1.

3.

2.

4.


