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1. การสังเกต  

เปนความสามารถในการใชประสาทสมัผสัอยางใด

อยางหนึ่งหรือหลาย ๆ อยาง เขาไปสํารวจวัตถุ

หรือปรากฏการณตาง ๆ ในธรรมชาติ หรือจาก

การทดลองโดยไมลงความคิดเห็นของผูสังเกต

ลงไปดวย ประสาทสัมผัสท้ัง 5 อยาง ไดแก การดู

การฟงเสียง การดมกล่ิน การชิมรส และการสัมผัส

3. การลงความเห็นจากขอมูล 

เปนความสามารถในการคาดเดาอยางมหีลกัการ

เกี่ยวกับเหตุการณหรือปรากฏการณ โดยใช

ขอมูล (Data) หรือสารสนเทศ (Information) 

ที่เคยเก็บรวบรวมไวในอดีต

5. การหาความสัมพันธของสเปซกับสเปซ
    และสเปซกับเวลา 

เปนความสามารถในการหาความสัมพันธ 2 รูปแบบ

 - การหาความสัมพันธระหวางสเปซกับสเปซ 

เปนความสามารถในการหาความสัมพันธกันระหวาง

พื้นที่ที่วัตถุตาง ๆ ครอบครอง

 - การหาความสัมพันธระหวางสเปซกับเวลา 

เปนความสามารถในการหาความสัมพันธกันระหวาง

พื้นที่ที่วัตถุครอบครองเมื่อเวลาผานไป

4. การจําแนกประเภท  

เปนความสามารถในการแยกแยะ จดัพวกหรือจดักลุม

ส่ิงตางๆ ท่ีสนใจ เชน วัตถ ุส่ิงมีชวีติ ดาวและเทหวัตถุ

ตาง ๆ หรือปรากฏการณที่ตองการศึกษาออกเปน

หมวดหมู นอกจากน้ียงัหมายถงึความสามารถในการ

เลือกและระบุเกณฑหรือลักษณะรวมลักษณะใด

ลักษณะหนึ่งของสิ่งตาง ๆ ที่ตองการจําแนก

2. การวัด  

เปนความสามารถในการเลือกใชเครื่องมือในการวัด

ปรมิาณตางๆ ไดอยางเหมาะสม รวมถงึความสามารถ

ในการหาปริมาณของสิ่งต าง ๆ จากเครื่องมือ

ที่เลือกใชออกมาเปนตัวเลขไดถูกตองและรวดเร็ว 

พรอมระบุหนวยของการวัดไดอยางถูกตอง

6. การใชจํานวน  

เปนความสามารถในการใชความรูเชิง

จํานวน และการคํานวณเพื่อบรรยาย

หรือระบุรายละเอียดเชิงปริมาณของสิ่ง

ที่สังเกตหรือทดลอง

ทักษะกระบวนการทางวิทยาศาสตรทักษะกระบวนการทางวิทยาศาสตร 

คํานํา

 หนังสือเรียนรายวิชาพ้ืนฐานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี ช้ันประถมศึกษา

ปท่ี 3 เลม 1 น้ี ไดเรียบเรียงข้ึนตามมาตรฐานการเรียนรูและตัวช้ีวัด กลุมสาระ

การเรียนรูวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. 2560) ตามหลักสูตร

แกนกลางการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551

 เนื้อหาในหนังสือเลมนี้แบงเปน 3 หนวยการเรียนรู ประกอบดวย 

หนวยการเรียนรูท่ีหนวยการเรียนรูท่ี 1  เร่ือง ส่ิงมีชีวิตนารู

  หนวยการเรียนรูท่ีหนวยการเรียนรูท่ี 2 เร่ือง วัสดุรอบตัวเรา

  หนวยการเรียนรูท่ีหนวยการเรียนรูท่ี 3  เร่ือง แรงในชีวิตประจําวัน

หวังเปนอยางยิ่งวา หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี

ช้ันประถมศึกษาปท่ี 3 เลม 1 น้ี จะเปนประโยชนตอผูเรียนและผูท่ีเก่ียวของทุกฝาย

ที่จะชวยทําใหการเรียนรูวิทยาศาสตรมีประสิทธิผลและประสิทธิภาพ บรรลตุาม

เปาหมายของหลักสูตรตอไป

      ฝายวิชาการ บริษัท คุรุมีเดีย จํากัด



การส่ือสาร ความสามารถในการส่ือสารไดอยางชัดเจน เช่ือมโยงเรียบเรียง

ความคิดเเละมุมมองตาง ๆ แลวส่ือสารโดยการใชคําพูดหรือการเขียน 

เพ่ือใหผูอ่ืนเขาใจไดหลากหลายรูปแบบและวัตถุประสงค นอกจากน้ียังรวมไปถึง

การฟงอยางมีประสิทธิภาพเพ่ือใหเขาใจความหมายของผูสงสาร

การสรางสรรค การใชเทคนิคที่หลากหลายในการสรางสรรคแนวคิด เชน

การระดมพลังสมอง รวมถึงความสามารถในการพัฒนาตอยอดแนวคิดเดิมหรือ

ไดแนวคดิใหม และความสามารถในการกล่ันกรอง ทบทวน วเิคราะห และประเมนิ

แนวคิด เพื่อปรับปรุงใหไดแนวคิดที่จะสงผลใหความพยายามอยางสรางสรรคนี้

เปนไปไดมากที่สุด

การใชเทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสาร ความสามารถในการใชเทคโนโลยี

สารสนเทศและการสื่อสารเพื่อเปนเครื่องมือสืบคน จัดกระทําประเมินและสื่อสารขอมูล

ความรู ตลอดจนรูเทาทันสื่อโดยการใชสื่อตาง ๆ ไดอยางเหมาะสม มีประสิทธิภาพ

การแกปญหา ความสามารถในการแกปญหาท่ีไมคุนเคยหรือปญหาใหมโดย

อาจใชความรู ทักษะ วิธีการและประสบการณท่ีเคยรูมาแลว หรือการสืบเสาะ

หาความรู วิธีการใหมมาใชแกปญหา นอกจากน้ียังรวมถึงการซักถามเพ่ือ

ทําความเขาใจมุมมองท่ีแตกตางหลากหลาย เพ่ือใหไดวิธีแกปญหาท่ีดีย่ิงข้ึน

ความรวมมือ ความสามารถในการทํางานรวมกับคนกลุมตาง ๆ ท่ีหลากหลาย

อยางมีประสิทธิภาพและใหเกียรติ มีความยืดหยุนและยินดีที่จะประนีประนอม

เพื่อใหบรรลุเปาหมายการทํางาน พรอมท้ังยอมรับและแสดงความรับผิดชอบตอ

งานที่ทํารวมกัน และเห็นคุณคาของผลงานที่พัฒนาขึ้นจากสมาชิกแตละคนในทีม

การคิดอยางมีวิจารณญาณ การคิดโดยใชเหตุผลท่ีหลากหลายเหมาะสม

กับสถานการณ มีการคิดอยางเปนระบบ วิเคราะห ประเมินหลักฐานและขอคิดเห็น

ดวยมุมมองท่ีหลากหลาย สังเคราะห แปลความหมาย และจัดทําขอสรุป สะทอน

ความคิดอยางมีวิจารณญาณโดยใชประสบการณและกระบวนการเรียนรู

ที่มา: สํานักงานพัฒนาวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีแหงชาติ (2558); ราชบัณฑิตยสถาน (2556)

ทักษะแหงศตวรรษที่ 21ทักษะแหงศตวรรษที่ 217. การจัดกระทําและสื่อความหมายขอมูล

เปนความสามารถในการนําผลการสังเกต การวัด 

การทดลองจากแหลงตาง ๆ มาจัดกระทําใหอยูใน

รูปแบบที่มีความหมายหรือมีความสัมพันธกันมากขึ้น

จนงายตอการทําความเขาใจ หรอืเหน็แบบรปูของขอมลู

นอกจากนี้ยังรวมถึงความสามารถในการนําขอมูลมา

จัดทําในรูปแบบตาง ๆ เชน ตาราง แผนภูมิ แผนภาพ 

วงจร กราฟ สมการ การเขียนบรรยาย เพื่อสื่อสารให

ผูอื่นเขาใจความหมายของขอมูลมากขึ้น

9. การตั้งสมมติฐาน

เปนความสามารถในการคิดหาคําตอบ

ลวงหนากอนจะทาํการทดลองโดยอาศยั

การสงัเกต ความรูและประสบการณเดมิ 

โดยบอกความสมัพนัธระหวางตวัแปรตน

กับตัวแปรตาม ซึง่อาจเปนไปตามทีค่าด

การณไวหรือไมก็ได

8. การพยากรณ  

เปนความสามารถในการบอกผลลัพธของ

ปรากฏการณ สถานการณ การสงัเกต การทดลอง

ที่ไดจากการสังเกตแบบรูปของหลักฐาน

การพยากรณที่แมนยําจึงเปนผลมาจากการ

สงัเกตทีร่อบคอบ การวดัทีถ่กูตอง การบนัทกึ

และการจัดกระทํากับขอมูลอยางเหมาะสม

็

10. การกําหนดนิยามเชิงปฏิบัติการ  

เปนความสามารถในการกําหนดความหมายและ

ขอบเขตของสิ่งตาง ๆ ที่อยูในสมมติฐานของ

การทดลองหรอืทีเ่กีย่วของกบัการทดลอง ใหเขาใจ

ตรงกันและสามารถสังเกตหรือวัดได

11. การกําหนดและควบคุมตัวแปร  

เปนความสามารถในการกําหนดตวัแปรตาง ๆ  ทัง้

ตัวแปรตน ตัวแปรตาม และตัวแปรที่ตองการ

ควบคุมใหคงที่ ใหสอดคลองกับสมมติฐานของ

การทดลอง

13. การตีความหมายขอมูลและลงขอสรุป  

เปนความสามารถในการแปลความหมาย หรือ

การบรรยายลักษณะและสมบัติของขอมูลที่มีอยู

ตลอดจนความสามารถในการสรุปความสัมพันธ

ของขอมูลทั้งหมด

12. การทดลอง   

เปนความสามารถในการออกแบบและวางแผนการทดลอง 

ใหสอดคลองกับสมมติฐานที่ตั้งไว ประกอบดวย 3 ขั้นตอน 

คือ การออกแบบการทดลอง การปฏิบัติการทดลอง และ

การบันทึกผลการทดลอง 

14. การสรางแบบจําลอง    

เปนความสามารถสรางและใชสิ่งที่ทําขึ้นมาเพื่อ

เลียนแบบหรืออธิบายปรากฏการณที่ศึกษาหรือ

สนใจ เชน กราฟ สมการ แผนภูมิ รูปภาพ ภาพ

เคล่ือนไหว รวมถึงความสามารถในการนําเสนอ

ขอมูล แนวคิด ความคิดรวบยอดเพื่อใหผูอื่นเขาใจ

ในรูปของแบบจําลองแบบตาง ๆ

ที่มา: คูมือการใชหลักสูตรรายวิชาพื้นฐานวิทยาศาสตร ระดับประถมศึกษา สถาบันสงเสริมการสอน

        วิทยาศาสตรและเทคโนโลยี กระทรวงศึกษาธิการ (2561)



บทที่ 1บทที่ 1 การทําใหวัตถุและวัสดุเปลี่ยนแปลง       65

   แยกสวน สรางใหม     67

    กิจกรรมที่ 1 การทําวัตถุชิ้นใหม

    ดวยวัสดุชิ้นเดิม          
67

  ความรอนและความเย็นเปล่ียนแปลงวัสดุ 78

    กิจกรรมท่ี 2 เทียนไขแปลงราง   79

   แบบฝกหัดทายบทท่ี 1           97

บทที่ 1บทที่ 1  แรงกับการเคลื่อนที่ของวัตถุ            105

   แรงสัมผัสและแรงไมสัมผัส        107
   

หนวยการเรียนรูที่ 3  แรงในชีวิตประจําวัน

64

104

หนวยการเรียนรูที่ 2  หนวยการเรียนรูที่ 2  วัสดุรอบตัวเรา

บทที่ 1บทที่ 1  สิ่งที่จําเปนตอการดํารงชีวิตของมนุษยและสัตว     2

  สิ่งที่จําเปนตอการดํารงชีวิตของมนุษย     4

    กิจกรรมที่ 1 สํารวจและสืบคน

    สิ่งที่จําเปนตอการดํารงชีวิตของมนุษย   5

  
สิ่งที่จําเปนตอการดํารงชีวิตของสัตว   18

  
  กิจกรรมที่ 2 สํารวจและสืบคน

    
สิ่งที่จําเปนตอการดํารงชีวิตของสัตว 19

    

แบบฝกหัดทายบทที่ 1     33

บทที่ 2บทที่ 2 วัฏจักรชีวิตของสัตว       35

   
กิจกรรมที่ 3 สืบคนขอมูลและสราง

    แบบจําลองวัฏจักรชีวิตของสัตว  37

   แบบฝกหัดทายบทที่ 2     59

   

กิจกรรมที่ 1     6

1หนวยการเรียนรูที่ 1หนวยการเรียนรูที่ 1     สิ่งมีชีวิตนารู

สารบัญ



บรรยายสิ่งที่จําเป นต อการดํารง

ชีวิต และการเจริญเติบโตของมนุษย

และสัตว โดยใชขอมูลที่รวบรวมได 

(ว 1.2 ป.3/1)

ตระหนักถึงประโยชนของอาหาร นํ้า 

และอากาศ โดยการดูแลตนเองและ

สตัวใหไดรบัสิง่เหลานีอ้ยางเหมาะสม 

(ว 1.2 ป.3/2)

สรางแบบจําลองที่บรรยายวัฏจักร

ชีวิตของสัตวและเปรียบเทียบวัฏจักร

ชวีติของสตัวบางชนดิ (ว 1.2 ป.3/3)

 สิ่งที่จําเปนตอการเจริญเติบโตและ

การดํารงชีวิตของมนุษยและสัตว ไดแก 

อาหาร นํ้า และอากาศ

 สตัวเม่ือเปนตวัเต็มวยัจะสบืพนัธุมลีกู

เมื่อลูกเจริญเติบโตเปนตัวเต็มวัยก็จะ

สบืพนัธุมลีกูตอไปไดอกี หมนุเวยีนตอเนือ่ง

เปนวัฏจักร เรียกวา วัฏจักรชีวิตของสัตว

สิ่งมีชีวิตนารู

ตระหนักถึงคุณค าของชีวิตสัตว  

โดยไมทําใหวัฏจักรชีวิตของสัตว

เปลี่ยนแปลง (ว 1.2 ป.3/4)

มาตรฐานและตัวชี้วัด
สาระการเรียนรู

แนวคิดสําคัญ

11
สิ่งมีชีวิตนารูสิ่งมีชีวิตนารู
หนวยการเรยีนรูที่

2

3

4

1 บทที่ 1  สิง่ทีจ่าํเปนตอการดํารงชวีติ

    ของมนุษยและสัตว

บทที่ 2  วัฏจักรชีวิตของสัตว

    กิจกรรมที่ 1 สังเกตแรงสัมผัส

    และแรงไมสัมผัส                   
107

  
แรงสัมผัสที่มีผลตอการเปลี่ยนแปลง     113

   การเคลื่อนที่ของวัตถุ

    กิจกรรมที่ 2 สังเกตแรงมีผล

    
ตอการเคลื่อนที่ของวัตถุ

      

114

  
แบบฝกหัดทายบทที่ 1         127

  

บทที่ 2บทที่ 2 แรงแมเหล็ก               132

   กิจกรรมที่ 3 สังเกตแรงแมเหล็ก     134

  กิจกรรมที่ 4 สังเกตขั้วแมเหล็ก     142  

    กิจกรรมที่ 5 สังเกตแรงระหวางแมเหล็ก151  

   แบบฝกหัดทายบทที่ 2         165

บรรณานุกรม                171
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 ถามนุษยและสัตวขาดอาหาร นํ้า และอากาศ

จะสงผลตอมนุษยและสัตวอยางไร   

 การดํารงชีวิต (life)

 การเจริญเติบโต (growth)

 อาหาร (food)

 นํ้า (water)

 อากาศ (air)

 อาหาร นํา้ และอากาศ เปนสิง่ทีจ่าํเปนตอการเจรญิ

เติบโตและการดํารงชีวิตของมนุษยและสัตว อาหาร

ชวยใหรางกายแข็งแรงและเจริญเติบโต นํ้าชวยให

รางกายทํางานไดอยางปกต ิอากาศใชเพ่ือการหายใจ

วิทยชวนคิด

คําวิทยนารู

แนวคิดหลัก

2

 บรรยายส่ิงที่จําเปนตอการดํารงชีวิต และการเจริญ

 เติบโตของมนุษยและสัตว โดยใชขอมูลที่รวบรวมได

 ตระหนักถึงประโยชนของอาหาร นํ้า และอากาศ โดย

 การดูแลตนเองและสัตว ให ได รับ ส่ิงเหล า น้ีอย าง

 เหมาะสม

เปาหมายหลักของบทเรียนนี้

สิ่งที่จําเปนสิ่งที่จําเปน
ตอการดํารงชีวิต

ของมนุษยและสัตวของมนุษยและสัตวของมนุษยและสัตวของมนุษยและสัตว

บทที่บทที่บทที่บทที่บทที่บทที่บทที่บทที่บทที่

111111111111111

2

1
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 สํารวจ สืบคนขอมูล และบรรยายส่ิงที่จําเปนตอ

 การดํารงชีวิต และการเจริญเติบโตของมนุษย

 ตระหนักถึงประโยชนของอาหาร น้ํา และอากาศ

 โดยการดูแลตนเองใหไดรับสิ่งเหลานี้อยางเหมาะสม

จุดประสงคของกิจกรรม

สํารวจและสืบคนสิ่งที่จําเปน
ตอการดํารงชีวิตของมนุษย

2

 เครื่องชั่งนํ้าหนัก       1   เครื่อง

 เครื่องมือวัดสวนสูง      1   เครื่อง

 กระดาษ A4        1   แผน 

 ดินสอดํา         1   แทง

 ดินสอสี          1-2 แทง

 แหลงขอมูล เชน หนังสือ อินเทอรเน็ต

 กระดาษปรูฟ  55 × 80 ซม.  1   แผน

สื่อ อุปกรณที่ตองใช

1

3

5

7

2

4

6

1

กิจกรรมที่ 11

ภาพที ่1.1 เครือ่งชัง่นํา้หนกั
ทีม่า: https://www.123rf.com/19119442

ภาพที ่1.2 เครือ่งมอืวดัสวนสงู
ทีม่า: https://www.123rf.com/103776245

4

  สิ่งท่ีจําเปนตอการดํารงชีวิตและการเจริญเติบโต

 ของมนษุย ไดแก อาหาร น้ํา และอากาศ ถาหากขาดส่ิงใด

ส่ิงหน่ึง อาจทําใหคนเราดาํรงชีวติอยูไดดวยความยากลําบาก

 และอาจเสียชีวิตได 

  อาหาร นํา้ และอากาศ จดัเปนสิง่ท่ีจาํเปนตอการเจรญิเตบิโต

และการดาํรงชวิีตของมนษุยไดอยางไร นกัเรยีนจะไดเรยีนรู

 จากการปฏิบัติกิจกรรมตอไปนี้

  ส่ิงทีจ่าํเปนตอการดาํรงชวีติของมนษุย
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 แบงกลุมนักเรียน กลุมละ 4–5 คน สมาชิกกลุมแตละคน

 บันทึกขอมูลนํ้าหนักและสวนสูงของปการศึกษาที่ผานมา

 ลงในตารางบันทึกผล

 สมาชิกกลุมแตละคนผลัดกันชั่งหนักและวัดสวนสูง แลว

 บันทึกผลลงในตารางบันทึกผล

 เปรียบเทียบคาของน้ําหนักและสวนสูงของปที่ผานมากับ

 ปปจจุบัน บันทึกผลลงในตารางบันทึกผล

 รวมกนัอภปิรายพดูคยุและตอบคาํถามทายกจิกรรมเกีย่วกับ

 การเปลี่ยนแปลงของน้ําหนักและสวนสูงของสมาชิกทุกคน

 ในกลุม เพื่อใหไดขอสรุปของกลุมเกี่ยวกับการเจริญเติบโต

 ตัวแทนกลุมนาํเสนอขอมลูใหสมาชิกกลุมอืน่ เพือ่แลกเปล่ียน

 เรียนรูกัน

ตอนที่ 1  การวดัการเจริญเตบิโต

สํารวจและสืบคนอยางไร

1

3

4

5

2

6

 การสังเกต

 การลงความเห็นจากขอมูล

 การตีความหมายขอมูลและลงขอสรุป

ทักษะกระบวนการทางวิทยาศาสตร

ทักษะที่นักเรียนควรใช

1

3

2

 การสื่อสาร

 ความรวมมือ

 การใชเทคโนโลยีสารสนเทศ

 และการสื่อสาร

ทักษะแหงศตวรรษที่ 21

1

3

2
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 สมาชิกกลุมรวมกันอภิปรายพูดคุยและตอบคําถามทายกิจกรรม

 เก่ียวกับส่ิงท่ีจําเปนตอการเจริญเติบโตและการดํารงชีวิต

 ของมนุษย ใหไดขอสรุปของกลุม และบันทึกผล

 ตัวแทนกลุมนําเสนอขอมูลของกลุมเพ่ือแลกเปล่ียนเรียนรู

 กับกลุมอ่ืน

แต่ละกลุ่มร่วมกนัจดัป้ายนิเทศเกี�ยวกบัสิ�งที�จาํเป็นตอการ

 เจริญเติบโตและการดํารงชีวิตของมนุษย

 สืบคนขอมูลเก่ียวกับส่ิงท่ีจําเปนตอการเจริญเติบโตและ

 การดํารงชีวิตของมนุษย แลวบันทึกผลลงในสมุดตาม

 ประเด็นตอไปน้ี

  1)  อาหารและประโยชนของอาหาร

  2)  นํ้าและประโยชนของนํ้า

  3)  อากาศและประโยชนของอากาศ

1

2

3

4

ตอนท่ี 2 ส่ิงท่ีจําเปนตอการเจริญเติบโตและการดํารงชีวิต
     ของมนุษย

8

นํา้หนักและสวนสูงของขาพเจา ในชวงชัน้ ป. 2 และ ป. 3นํา้หนักและสวนสูงของขาพเจา ในชวงชัน้ ป. 2 และ ป. 3ตารางที ่1.1

ขอมูลที่วัด ชั้น ป. 2 ชั้น ป. 3 ผลการเปรียบเทียบ

นํ้าหนัก 

(กิโลกรัม)
......................

กิโลกรัม

......................

กิโลกรัม

    เทาเดิม

    เพิ่มขึ้น.......กิโลกรัม

     ลดลง..........กิโลกรัม

สวนสูง

(เซนติเมตร)
......................
เซนติเมตร

......................
เซนติเมตร

    เทาเดิม

     เพิม่ขึน้.......เซนติเมตร

     ลดลง..........เซนตเิมตร

คาํถามทายกจิกรรม

นักเรียนคิดวาการที่นํ้าหนักและสวนสูงของนักเรียน 

ชั้น ป. 3 มากกวาหรือนอยกวาชั้น ป. 2 นั้นเกิดจาก

สาเหตุใด เพราะอะไรจึงคิดเชนนั้น

3

ถาขอมลูน้ําหนักและสวนสงูของนกัเรียนชัน้ ป. 3 นอยกวา

ช้ัน ป. 2 หมายถงึอะไร และถาขอมลูน้ําหนกัและสวนสงู

ของนักเรียนชั้น ป. 3 มากกวาชั้น ป. 2 หมายถึงอะไร

ผลการเปรยีบเทยีบขอมลูนํา้หนกัและสวนสงูของนกัเรยีน

เมื่ออยูชั้น ป. 2 กับชั้น ป. 3 เกี่ยวของกับการเจริญ

เติบโตอยางไร

1

2

ตอนที่ 1  การวัดการเจรญิเตบิโต

คําชี้แจง  ตอบคาํถามตอไปนีแ้ลวเขยีนลงในสมดุ

หมายเหต ุ: บันทกึขอมลูลงในสมดุประจําตวัของนักเรียน



 จากกิจกรรมพบวา การเจริญเติบโตของมนุษย

สามารถพิจารณาไดจากการเปล่ียนแปลงของน้ําหนัก

และสวนสูง ตามเกณฑท่ีสอดคลองกับเพศและวัย   

 อาหารทําใหร างกายเจริญเติบโตและสามารถ

ดํารงชีวิตอยูได มนุษยควรรับประทานอาหารใหครบ 

5 หมู ทุก ๆ วัน วันละ 3 มื้อ 

 นํา้เปนสวนประกอบของรางกาย ชวยทาํใหรางกาย

ทํางานไดอยางเปนปกติ แตหากรางกายของมนุษย

ขาดนํ้าเป นเวลานานจะทําใหเสียชีวิตไดในที่สุด

ในแตละวัน เราควรดื่มนํ้าสะอาดประมาณ 6-8 แกว

หรือตามความตองการของรางกาย 

 อากาศมีแกสออกซิเจนที่ชวยในการหายใจ ทําให

อวัยวะและระบบตาง ๆ ในรางกายของมนุษยทํางาน

ไดเปนปกติ หากมนุษยขาดอากาศไมกี่นาทีจะทําให

เสียชีวิตไดในที่สุด                                       

ดังนั้น อาหาร นํ้า และอากาศ เปนส่ิงที่จําเปน

ตอการเจรญิเติบโตและการดาํรงชวีติของมนษุย จะขาด

สิ่งใดสิ่งหนึ่งไมได เพราะถามนุษยขาดอาหาร นํ้า 

หรืออากาศสิ่งหนึ่งสิ่งใดไป อาจทําใหมนุษยดํารงชีวิต

อยูไดดวยความยากลําบากและในทีส่ดุอาจจะเสยีชีวติได

1110

คํากลาวที่วา “อาหาร นํ้า และอากาศเปนสิ่งที่จําเปน

ตอการเจริญเติบโตและการดํารงชีวิตของมนุษย 

จะขาดสิ่งใดสิ่งหนึ่งไมได” นักเรียนเห็นดวยหรือไม 

เพราะอะไร

นอกจากอาหาร น้ํา และอากาศแลว นักเรียนคิดวา

มีสิ่งใดที่จําเปนตอการเจริญเติบโตและการดํารงชีวิต

ของมนุษยอีกหรือไม เพราะอะไร

นักเรียนคิดวา การดูแลตนเองใหมีการเจริญเติบโต

และดํารงชีวิตไดอยางมีความสุข ควรปฏิบัติตน

อยางไร

ขอสรุปที่ไดจากกิจกรรมนี้คืออะไร

คาํถามทายกจิกรรม

1

3

4

5

2

ตอนท่ี 2 ส่ิงท่ีจําเปนตอการเจริญเติบโต และ
     การดํารงชีวิตของมนุษย

คํากลาวที่วา “อาหาร นํ้า และอากาศเปนสิ่งที่จําเปน

ตอการเจริญเติบโตและการดํารงชีวิตของมนุษย” 

นักเรียนคิดวาสิ่งใดสําคัญที่สุด เพราะอะไร

คําช้ีแจง ตอบคําถามตอไปน้ีแลวเขียนลงในสมุด
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อาหารหลัก 5 หมู 

อาหารหมูที่  1 ได้แก่

เนื้อสัตว ไข นม และถั่ว 

อาหารหมูนี้ใหสารอาหาร

ประเภทโปรตีน

อาหารหมูท่ี 3 ไดแก ผัก

ชนิดตาง ๆ อาหารหมูนี้ให

สารอาหารประเภทวิตามิน

และเกลือแร

อาหารหมูที่ 4 ไดแก ผลไม

ชนิดตาง ๆ อาหารหมูนี้ให

สารอาหารประเภทวิตามิน

และเกลือแร

อาหารหมูที่ 5 ไดแก ไขมัน

จากพชืและสตัวอาหารหมูนี้

ใหสารอาหารประเภทไขมัน

อาหารหมูที่ 2 ไดแก ขาว 

แปง นํ้าตาล เผือก มัน และ

ขาวโพด อาหารหมูนี้ใหสาร

อาหารประเภทคารโบไฮเดรต

ภาพที่ 1.3 อาหารหลัก 5 หมู
ที่มา: https://www.123rf.com/588988937/59383490/32387937/53064295/124435

่
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 อาหารเปนสิ่งที่จําเปนตอการดํารงชีวิตและทําใหรางกาย

ของคนเราเจริญเติบโต ซ่ึงเราสามารถสังเกตไดจากรางกาย

ทีม่นีํา้หนกัและสวนสงูเพิม่ข้ึน โดยปกตเิรารบัประทานอาหาร

วนัละ 3 มือ้ ไดแก มือ้เชา มือ้กลางวนั และม้ือเยน็ อาหารทีเ่รา

ควรรับประทานทุกวัน คือ อาหารหลัก 5 หมู จึงจะทําให

รางกายของเราไดรับสารอาหารที่จําเปนอยางครบถวน

อาหาร

อาหาร นํา้ และอากาศ เปนส่ิงทีจํ่าเปนตอการดํารงชีวติและ

การเจรญิเตบิโตของมนษุย  อาหาร นํา้ และอากาศมปีระโยชน

และความสําคัญตอรางกายมนุษย ดังนี้ 
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 รางกายของคนเราประกอบดวยนํ้า ประมาณ 70 สวนใน

100 สวน นํ้าชวยใหรางกายทํางานไดปกติ ชวยลําเลียง

สารอาหารและขับถายของเสียออกจากรางกาย เราสามารถ

ขาดอาหารไดหลายวัน แตหากขาดนํ้านาน 2-3 วัน อาจ

ทําใหเสียชีวิตได

รางกายของมนุษยมีนํ้าเปนสวนประกอบ

ประมาณ 70 สวนใน 100 สวน

นํ้า

 ในแตละวนัควรด่ืมนํา้สะอาดใหไดวนัละประมาณ 6-8 แกว

หรือในปริมาณที่เพียงพอตอความตองการของรางกาย

14

 อาหาร คือ  สิ่งที่คนเรารับประทานเขาไปในรางกาย

แลวปลอดภัย ใหประโยชนแกรางกาย เมื่ออาหารเขาสู

ระบบยอยอาหารจะถกูยอยจนเปนสารอาหารทีร่างกาย

สามารถดูดซึมนําไปใชประโยชนได เชน ทําใหรางกาย

เจริญเติบโต ใหพลังงานแกรางกาย ชวยซอมแซม

สวนที่สึกหรอของรางกาย

 สารอาหาร คอื สารเคมทีีเ่ปนองคประกอบของอาหาร 

คนเราตองใชสารอาหารในการดํารงชีวิตและการเจริญ

เติบโตของรางกาย สารอาหารมี 6 ประเภท ไดแก 

คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามิน แรธาตุ และนํ้า

สารอาหารแตละประเภทมีประโยชนต อร างกาย

แตกตางกัน

  คนเราจะมีรางกายท่ีเจริญเติบโตได เพราะเรารับประทาน

อาหาร ดังน้ันเราจึงควรรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู 

และรับประทานอาหารแตละหมูใหมีความหลากหลาย เพ่ือให

รางกายไดรับสารอาหารตาง ๆ ครบในปริมาณท่ีเพียงพอ

กับความตองการของรางกาย

รูหรือยัง
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 อากาศมีสวนประกอบตาง ๆ ไดแก แกสไนโตรเจน 

แกสออกซิเจน แกสคารบอนไดออกไซด แกสอ่ืน ๆ 

รวมทั้งไอนํ้า ฝุนละออง และสิ่งเจือปนอื่น ๆ สิ่งมีชีวิต

ทุกชนิดใชอากาศในการหายใจ

 เราสามารถดํารงชีวิตและรางกายเจริญเติบโตไดดี เพราะ

เราไดรับสิ่งที่จําเปน ไดแก อาหาร นํ้า และอากาศ กลาวคือ 

เราไดรับประทานอาหารครบ 5 หมู ทุกวัน ดื่มนํ้าที่สะอาด 

และมีอากาศบริสุทธ์ิหายใจ แตหากขาดสิ่งใดส่ิงหน่ึงไปแลว

อาจจะทําใหเราไมสามารถดาํรงชวีติอยูไดและทีสํ่าคญัอาจจะ

ทําใหเราเสียชีวิตไดนั่นเอง

รูหรือยัง
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 คนเราตองการอากาศเพื่อการหายใจ เพราะอากาศมีแกส

ออกซเิจนทีช่วยใหอวยัวะและระบบตาง ๆ  ในรางกายทํางานไดเปน

ปกติ อากาศท่ีใชหายใจตองมีคณุภาพด ีคอื ไมมสี ีควัน เขมา ฝุน หรอื

อากาศเสยีทีเ่ปนอนัตรายตอสขุภาพ ถาเราขาดอากาศหายใจภายใน

ไมกี่นาที จะทําใหเสียชีวิต

 โดยปกติเราหายใจนาํแกสออกซเิจนเขาสูรางกายและหายใจออก

เพ่ือปลอยแกสคารบอนไดออกไซดออกมา ดังน้ันหากเราไดอยูใน

บรเิวณทีม่อีากาศบริสทุธ์ิ เชน บรเิวณภเูขาท่ีมปีาไม ทุงนา ชายทะเล 

สวนสาธารณะ สถานท่ีเหลานีจ้ะทําใหเรารูสกึสดชืน่ รางกายแขง็แรง 

แตถาเราไดอยูในบริเวณท่ีมีอากาศไมบริสุทธิ์ มีเขมา ควัน และ

ฝุนละอองจากยานพาหนะที่ใชเครื่องยนต จากโรงงานอุตสาหกรรม 

และการเผาขยะ อาจทําใหรางกายของเราไดรับอันตรายได

อากาศ

ที่มา: https://www.123rf.com/17806751 ที่มา: https://www.123rf.com/21625889

ภาพที ่1.4 บรเิวณทีม่อีากาศบรสิทุธิ์
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 สํารวจ สืบคนขอมูล และบรรยายสิ่งที่จําเปนตอ

 การดํารงชีวิตและการเจริญเติบโตของสัตว

 ตระหนักถึงประโยชนของอาหาร นํ้า และอากาศ โดย

 การดูแลสัตวใหไดรับสิ่งเหลานี้อยางเหมาะสม

 บัตรภาพการเจริญเติบโต

 ของสัตว  เช น ไก และ 

 สุกร (หมู)

 ดินสอดํา   1   แทง

 ดินสอสี   1-2 แทง

 แหลงขอมูล เชน หนังสือ

 อินเทอรเน็ต 

กระดาษปรูฟ  55 × 80 ซม.

      1  แผน

จุดประสงคของกิจกรรม

สื่อ อุปกรณที่ตองใช

2

1

3

5

2

4

1

กิจกรรมที่ 22 สาํรวจและสบืคนสิง่ทีจ่าํเปน
ตอการดํารงชีวิตของสัตว

ภาพที ่1.5 บตัรภาพการเจรญิเตบิโตของไก
ที่มา: https://www.123rf.com/127415637

ภาพที ่1.6 บตัรภาพการเจริญเตบิโตของสกุร
ที่มา: https://www.123rf.com/127415638
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 สัตวตาง ๆ รอบตัวเราเปนสิ่งมีชีวิตที่ตองการสิ่งที่จําเปน

ในการดํารงชีวิต ไดแก อาหาร นํ้า และอากาศ ที่ตางกันไป

ตามสภาพแวดลอมและภูมิประเทศที่อาศัยอยู เชนเดียวกับ

มนุษย จึงจะสามารถเจริญเติบโตและดํารงชีวิตอยูได 

 อาหาร นํ้า และอากาศ จําเปนตอการเจริญเติบโตและ

การดาํรงชวีติของสตัวอยางไร นักเรยีนจะไดเรียนรูจากการปฏบัิติ

กิจกรรมตอไปนี้

  ส่ิงทีจ่าํเปนตอการดาํรงชวีติของสตัว
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 รวมกันดูวิดีทัศนการเจริญเติบโตของสัตว และรวมกัน

 สนทนาเกี่ยวกับสิ่งที่จําเปนตอการเจริญเติบโตและ

 การดํารงชีวิตของสัตว

 สืบคนขอมูลเกี่ยวกับสิ่งที่จําเปนตอการเจริญเติบโต

 และการดํารงชีวิตของสัตว ตามประเด็นที่เกี่ยวของกับ

 อาหาร นํ้า และอากาศ รวมทั้งประโยชนของปจจัยเหลานี้

 บันทึกผลลงในสมุด

 สมาชิกกลุมรวมกันระดมความคิดการเลือกเลี้ยงสัตว

ทีต่นเองชอบ ตวัอยางเชน ปลาหางนกยงู โดยใหรวมกนัคิดถงึ

 วิธีการเลี้ยงปลาหางนกยูงใหมีชีวิตรอด ตองปฏิบัติ

 อยางไรบาง

 สมาชิกกลุ มร วมกันอภิปรายพูดคุยและตอบคําถาม

 ทายกิจกรรมเกี่ยวกับสิ่งที่จําเปนตอการเจริญเติบโต

 และการดํารงชีวิตของสัตว รวมทั้งวิธีการเลี้ยงสัตวท่ี

 ตนเองชอบเพื่อใหไดขอสรุปของกลุมและบันทึกผล

3

4

5

2

 แตละกลุ มร วมกันจัดปายนิเทศเกี่ยวกับส่ิงที่จําเปน

 ตอการเจริญเติบโตและการดํารงชีวิตของสัตว

 ตัวแทนกลุ มนําเสนอขอมูลของกลุ มเพื่อแลกเปล่ียน

 เรียนรูกับกลุมอื่น

6

7
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 การสื่อสาร

 ความรวมมือ

 การใชเทคโนโลยีสารสนเทศ

 และการสื่อสาร

ทักษะกระบวนการทางวิทยาศาสตร

ทักษะแหงศตวรรษที่ 21

ทักษะที่นักเรียนควรใช

1

1

3

4

3

2

2

 การสังเกต

 การวัด

 การลงความเห็นจากขอมูล

 การตีความหมายขอมูลและลงขอสรุป

สาํรวจและสบืคนอยางไร

1 นักเรียนแบงกลุม กลุมละ 4–5 คน สมาชิกกลุมรวมกัน

 ศกึษาบตัรภาพการเจริญเติบโตของสตัว เชน ไก สกุร (หม)ู



 จากกิจกรรมพบวา สัตวแตละชนิดกินอาหาร

ไมเหมือนกัน บางชนิดกินพืช บางชนิดกินสัตว และ

บางชนดิกนิทัง้พืชและสตัวเปนอาหาร อาหารทาํใหรางกาย

ของสัตวเจรญิเตบิโตและสามารถดาํรงชวีติอยูได นํา้เปน

สวนประกอบของรางกายสัตว ชวยทําใหรางกายของ

สัตวทํางานไดอยางเปนปกติ แตหากรางกายของสัตว

ขาดนํ้าเปนเวลานานจะทําใหตายได และอากาศมีแกส

ออกซิเจนท่ีชวยในการหายใจ ทําใหอวัยวะและระบบ

ตาง ๆ  ในรางกายของสตัวทํางานไดเปนปกต ิหากสตัว

ขาดอากาศไมกี่นาทีจะทําใหสัตวตายไดในที่สุด                                       

2322

ขอความที่กลาววา “ถึงแมวาสัตวจะอาศัยอยูในแหลง

ที่อยูท่ีแตกตางกันบนบกหรือในนํ้า แตอาหาร น้ํา

และอากาศ ก็เปนสิ่งที่จําเปนตอการเจริญเติบโตและ

การดํารงชีวิตของสัตว จะขาดส่ิงใดส่ิงหน่ึงไมได” 

นักเรียนเห็นดวยหรือไม เพราะอะไร

อาหาร นํ้า และอากาศ นักเรียนคิดวาสิ่งใดเปนสิ่งที่

จําเปนตอการเจริญเติบโตและการดํารงชีวิตของสัตว

มากที่สุด เพราะอะไร

นอกจากอาหาร น้ํา และอากาศแลว นักเรียนคิดวา

มีสิ่งใดที่จําเปนตอการเจริญเติบโตและการดํารงชีวิต

ของสัตวอีกหรือไม เพราะอะไร

ถานักเรียนมีโอกาสไดเล้ียงสัตวที่ตนเองชอบ และ

ตองการใหสัตวทีน่กัเรยีนเล้ียงเจรญิเตบิโต มีชีวติรอด 

และอยูไดอยางมีความสุข นักเรียนจะมีวิธีการเลี้ยง

และปฏิบัติตอสัตวนั้นอยางไร

ขอสรุปที่ไดจากกิจกรรมนี้คืออะไร

คาํถามทายกจิกรรม

1

3

4

5

2

คําชี้แจง  ตอบคาํถามตอไปนีแ้ลวเขยีนลงในสมดุ
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 อาหารเปนแหลงพลังงานและใหความอบอุนแกรางกาย 

ชวยเสริมกลามเน้ือและกระดูกทําใหรางกายเจริญเติบโต

และซอมแซมสวนท่ีสึกหรอของรางกาย รวมท้ังชวยสราง

ภูมิตานทานโรค ทําใหระบบตาง ๆ ของรางกายสัตวทํางาน

ไดตามปกติ

ภาพที่ 1.8 ควายกินหญา
ที่มา: https://www.123rf.com/18411643

ภาพที่ 1.9 นกกินหนอน
ที่มา: https://www.123rf.com/114084459

ภาพที่ 1.10 นกกินผลไม
ที่มา: https://www.123rf.com/10981741
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 รางกายของสตัวมกีารเจรญิเตบิโตเชนเดยีวกับมนุษย ส่ิงที่

จําเปนสําหรับการเจริญเติบโตและการดํารงชีวิตสวนหนึ่ง คือ 

อาหาร สตัวแตละชนิดจะกนิอาหารทีแ่ตกตางกนัไป บางชนดิ

กินสัตวดวยกันเอง เชน เสือ สิงโต งู สุนัขปา แมว บางชนิด

กินแตพชืเปนอาหาร เชน ชาง มา ววั ควาย กระตาย กระรอก 

แกะ แพะ สวนบางชนิดกินทั้งพืชและสัตว เชน เปด ไก 

หากสัตวไมไดกินอาหารเปนเวลานานก็จะตายได

อาหาร

 อาหาร นํา้ และอากาศมีประโยชน

และความสําคัญตอสัตว ดังนี้

ภาพที่ 1.7 นกกินปลา
ที่มา: https://www.123rf.com/79607328
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 อากาศเปนสิ่งที่จําเปนสําคัญที่สัตวใชในการหายใจ เพื่อ

ทําใหอวัยวะตาง ๆ ภายในรางกายทํางานไดปกติ สัตวตองการ

อากาศที่บริสุทธ์ิในการหายใจเชนเดียวกับมนุษย สัตวที่อาศัย

อยูบนบกจะใชแกสออกซิเจนจากอากาศในการหายใจ สวนสัตว

ท่ีอาศัยอยูในนํ้าจะใชแกสออกซิเจนในนํ้าในการหายใจ บางคร้ัง

เราจะสังเกตไดวา ถาในนํ้านั้นมีแกสออกซิเจนไมเพียงพอ สัตวที่

อาศัยในนํ้านั้นจะโผลข้ึนมาเพ่ือรับแกสออกซิเจนในอากาศ สัตว

บางชนิดใชอากาศในการพยุงปกใหเคลื่อนที่ไปขางหนา หากขาด

อากาศหายใจสัตวจะตายได

อากาศ

ภาพที่ 1.14 ปลาทองในตูปลา
ที่มา: https://www.123rf.com/39692210

ภาพที่ 1.15 วาฬสีนํ้าเงินในทะเล
ที่มา: https://www.123rf.com/114900901
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 นํ้า เปนสิ่งที่จําเปนในการดํารงชีวิตของสัตวเชนเดียวกับ

อาหาร สตัวตองดืม่น้ําเพือ่ใหรางกายทาํงานไดตามปกต ิถาหาก

รางกายของสัตวขาดนํ้าเปนเวลานาน จะทําใหสัตวตายได 

 นํ้าช วยควบคุมอุณหภูมิ

ของรางกายสัตวใหคงที่ นํ้า

ยงัเปนสวนประกอบสําคัญของ

รางกายและทําใหรางกายของ

สตัวทาํงานไดตามปกติ รวมทัง้

นํ้ายังเป นแหลงที่อยู อาศัย 

สืบพันธุ และเลี้ยงดูตัวออน

นํ้า

ภาพที่ 1.11 ควายกินนํ้า
ที่มา: https://www.123rf.com/121242255

ภาพที่ 1.12 กบวางไข
ที่มา: https://www.123rf.com/74368175

ภาพที่ 1.13 ปลาการตูนอาศัยในนํ้า
ที่มา: https://www.123rf.com/161274466
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 ดังนั้น สิ่งที่จําเปนตอการเจริญเติบโตและการดํารงชีวิต

ของสตัว คอื อากาศ อาหาร นํา้ และทีอ่ยูอาศยั เพือ่ใหสตัวมชีวีติ

อยูรอด นอกจากนีส้ภาพแวดลอมกเ็ปนสิง่สาํคัญอกีอยางหนึง่

ในการดํารงชีวิตของสัตว เชน สภาพความอุดมสมบูรณ

ทางธรรมชาติ ปาไม นํ้า อุณหภูมิที่เหมาะสม มีความชุมชื้น

มีความอบอุน ซึ่งสัตวแตละประเภทก็จะปรับตัวและเจริญ

เติบโตในสภาพแวดลอมที่ตางกัน

 สิ่งท่ีจําเปนตอการเจริญเติบโต

และการดํารงชีวิตของมนุษยและ

สัตว ไดแก อาหาร นํ้า และอากาศ 

นักเรียนคิดวานอกจากอาหาร นํ้า 

และอากาศ ที่ เป นสิ่งจําเป นตอ

การเจริญเติบโตและการดํารงชีวิต 

ยังมีสิ่งอื่นอีกหรือไม เพราะอะไร

คาํถามชวนคดิตอ 
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 อากาศสามารถชวยปองกนัรงัสยีวูหีรอืรงัสีอลัตราไวโอเลต

จากดวงอาทิตย ชวยปรับอุณหภูมิของโลกใหเหมาะสมกับ

การดํารงชีวิต และใชเพื่อการพยุงปกใหเคล่ือนที่และลอยตัว

ของสัตวบางชนิด เชน นก

 นอกจากอาหาร นํ้า และอากาศ จะเปนส่ิงที่จําเปนตอ

การเจรญิเตบิโตและการดาํรงชวีติของสตัวแลว ทีอ่ยูอาศยัเปน

อีกสิ่งหนึ่งที่สําคัญตอสัตว สัตวทุกชนิดตองการที่อยูอาศัยที่

แตกตางกันไป สัตวบางชนิดอาศัยอยูบนตนไม เชน กระรอก

นก สัตวบางชนิดอาศัยอยู ในรู เชน หนู จ้ิงหรีด มด งู

สัตวบางชนิดอาศัยอยูบนบก เชน ชาง มา สุนัข แมว หมู เปด 

ไก และสัตวบางชนิดอาศัยอยูในนํ้า เชน กุง หอย ปู ปลา เตา 



31

หากเราอยากรูวารางกายไดรับน้ําเพียงพอตอความตองการ

ของร างกายหรือไม  วิ ธี สัง เกตท่ีง าย ท่ี สุด คือ หาก

ด่ืมน้ําเพียงพอจะมีปสสาวะสีเหลืองใส ขับถายสะดวก แตหาก

ด่ืมน้ําไมเพียงพอจะมีปสสาวะสีเหลืองเขม มีกล่ินฉุนจัด 

ปสสาวะไมถึง 4-7 คร้ังตอวัน มีปญหาการขับถายหรือทองผูก

รวมท้ังการด่ืมน้ําไมเพียงพอยังทําใหเลือดไหลเวียนไมสะดวก 

และขับของเสียออกมาไดยาก 
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ดื่มนํ้าปริมาณมากพอตอความตองการของรางกาย

วิทยาศาสตรในชีวิตประจําวัน

 นํา้เปนสิง่จาํเปนในการดาํรงชวีติของสิง่มชีวีติ ความตองการ

น้ําของรางกายขึ้นอยูกับความตองการพลังงานของแตละกลุม

อายุและเพศ ปริมาณน้ําที่แนะนําใหบริโภคจึงประเมินจาก

ความตองการพลงังาน โดยกาํหนดใหนํา้ทีค่วรไดรับ คอื 100-150

มลิลิลิตรตอ 100 กโิลแคลอรีของพลงังานทีไ่ดรับตอวนั ดังตาราง

ตารางที่ 1.2

กลุมวัย อายุ
ปริมาณนํ้าที่ควรไดรับ

 (มิลลิลิตรตอวัน)

เด็ก

1-3 ป
(1 ปจนถึงกอนอาย ุ4 ป)

1,000-1,500

4-5 ป 1,300-1,950

6-8 ป 1,400-2,100

วัยรุน

ชาย

9-12 ป 1,700-2,550

13-15 ป 2,500-2,550

16-18 ป 2,250-3,375

หญิง

9-12 ป 1,600-2,400

13-15 ป 1,800-2,550

16-18 ป 1,850-2,775

ปริมาณนํ้าที่ควรไดรับประจําวันสําหรับกลุมบุคคลวัยตาง ๆ 

ที่มา: ปริมาณสารอาหารอางอิงที่ควรไดรับประจําวันสําหรับคนไทย

 พ.ศ. 2563 กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2563, หนา 369)
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  นักเรียนสํารวจรายการอาหารของตนเองอยางนอย 

  5 รายการ พรอมระบุความถี่ของการรับประทาน โดย

  ใชเกณฑตอไปนี้พิจารณา รายการอาหารที่รับประทาน

สิ่งที่จําเปนตอการดํารงชีวิต
ของมนุษยและสัตว

รายการอาหาร ความถี่ของการรับประทาน

  1.

   2.

  3.

    4.

  5.

  “น้ําและอากาศเปนส่ิงจําเปนตอการดํารงชีวิตของมนุษย” 

  นักเรียนเห็นดวยหรือไม เพราะอะไร

แบบฝกหัด
ทายบทที่11

  

เกณฑความถี่ของการรับประทาน : เปนประจํา  บอยครั้ง  นาน ๆ  ครัง้

1

2

บนัทกึขอมลูลงในสมดุประจาํตวันักเรยีน

คําชี้แจง  ตอบคําถามตอไปนี้ลงในสมุด
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 อากาศเปนส่ิงท่ีจําเปนท่ีสําคัญตอการดํารงชีวิตของมนุษยและสัตว

อากาศมีแกสออกซิเจนท่ีชวยในการหายใจ ทําใหอวัยวะและระบบตาง ๆ 

ในรางกายของมนุษยและสัตวทํางานไดเปนปกติ หากมนุษยและสัตวขาด

อากาศเพียงไมก่ีนาทีจะทําใหท้ังมนุษยและสัตวตายไดในท่ีสุด                                       

นํา้เปนสวนประกอบของรางกาย

ชวยทําใหรางกายทํางานไดอยาง

เปนปกต ิแตหากรางกายของมนุษย

และสตัวขาดนํา้เปนเวลานานจะทําให

ตายไดในที่สุด

 ในแต ละวัน เราควรดื่มน้ํา

สะอาดประมาณ 6-8 แกวหรอืตาม

ความตองการของรางกาย

สาระสาคัญํ

อากาศ

 อาหารทําให ร า งกายเจ ริญ

เติบโตและสามารถดํารงชีวิตอยูได

 มนุษยควรรับประทานอาหารให

ครบ 5 หมู ทุก ๆ วัน วันละ 3 ม้ือ

สัต ว์ แ ต่ ล ะช นิดกินอ าหา ร

ไม เห มือนกัน บางชนิด กินพืช

บางชนิดกินสัตว และบางชนิดกิน

ท้ังพืชและสัตวเปนอาหาร

อาหาร

นํ้า

สิ่งที่จําเปนตอการดํารงชีวิต
ของมนุษยและสัตว
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  “สัตวจัดเปนสิ่งที่มีชีวิตเชนเดียวกับมนุษย ดังนั้น สัตว

  จึงตองกินอาหารใหครบ 5 หมู  เหมือนกับมนุษย

  เชนกัน” นักเรียนเห็นดวยหรือไม เพราะอะไร

  สิ่งที่จําเปนตอการดํารงชีวิตและการเจริญเติบโตของ

  มนษุยและสตัว ไดแก อาหาร นํา้ และอากาศ นกัเรียนคดิวา

  สภาพแวดลอม จัดเปนสิ่งที่จําเปนตอการเจริญเติบโต

  และการดาํรงชวิีตของมนษุยและสตัวหรอืไม เพราะอะไร

  จากภาพท้ังสองเปนผลทีเ่กดิขึน้จากการกระทาํของมนษุย 

  นักเรยีนคดิวา สิง่ทีเ่กดิขึน้ตามภาพทัง้สองนีจ้ะสงผลตอ 

  อาหาร นํ้า และอากาศ ซึ่งเปนสิ่งที่จําเปนตอการเจริญ

  เติบโตและการดํารงชีวิตของมนุษยและสัตวหรือไม 

  เพราะอะไร

3

4

5

ที่มา: https://www.123rf.com/39128747 ที่มา: https://www.123rf.com/54430244
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วัฏจักรชีวิตของสัตว

เปาหมายหลักของบทเรียนนี้

2

1  สรางแบบจําลองท่ีบรรยายวัฏจักรชีวิตของสัตวและ

 เปรียบเทียบวัฏจักรชีวิตของสัตวบางชนิด

 ตระหนักถึงคุณคาของชีวิตสัตว โดยไมทําใหวัฏจักร

 ชีวิตของสัตวเปลี่ยนแปลง

วัฏจักรชีวิตของสัตววัฏจักรชีวิตของสัตวบทที่บทที่บทที่บทที่บทที่บทที่บทที่บทที่บทที่

222222222222


