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จัดพิมพโดย บริษัท สํานักพิมพเอมพันธ จํากัด

ฝายการตลาด, ฝายผลิตและจัดสง, ฝายการเงินและบัญชี :
69/109 หมู 1 ซ.พระแมการุณย ต.บานใหม อ.ปากเกร็ด จ.นนทบุรี 11120
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 โทร. 0 2954 4818-20, 0 2953 8168-9 โทรสาร 0 2580 2923

หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐานหนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐาน

ชั้นประถมศึกษาปที่ 4

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา

ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551

444สขุศกึษาสขุศกึษา
และพลศกึษาและพลศกึษา

 ผูเรียบเรียง 

  1. นายลัทธพล คำภิระปาวงศ

  2. นางสาวศุภนัน คงสุทธ์ิ

 ผูตรวจ 

  1. ดร.ศุภอัฑฒ สัตยเทวา
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 บรรณาธิการ 

  ดร.จีรนันท แกวมา

 หนังสือเรียนรายวิชาพื ้นฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา 4 ชั ้นประถมศึกษาปที ่ 4 

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



คําอธิบายรายวิชา
วิชา สุขศึกษาและพลศึกษา กลุมสาระการเรียนรูสุขศกึษาและพลศกึษา

ชั้นประถมศึกษาปที่ 4 จำนวน 2 หนวยกิต เวลา 80 ชั่วโมง/ป

 ศึกษาการเจริญเติบโตและพัฒนาการของรางกายและจิตใจตามวัยในชวงอายุ 9-12 ป ความสําคัญ

ของกลามเนื้อ กระดูกและขอที่มีผลตอสุขภาพ การเจริญเติบโตและพัฒนาการ วิธีดูแลกลามเนื้อ กระดูกและขอ

ใหทาํงานอยางมปีระสิทธภิาพ คุณลกัษณะของความเปนเพือ่นและสมาชกิทีด่ขีองครอบครัว พฤติกรรมทีเ่หมาะสม

กับเพศของตนตามวัฒนธรรมไทย วิธีการปฏิเสธการกระทําท่ีเปนอันตรายและไมเหมาะสมในเร่ืองเพศ 

การเคลือ่นไหวรางกายในลกัษณะผสมผสานไดทัง้แบบอยูกบัที ่เคลือ่นที ่และใชอปุกรณประกอบ กายบรหิารทามอื

เปลาประกอบจังหวะ เกมเลียนแบบและกิจกรรมแบบผลัด กีฬาพ้ืนฐาน การออกกําลังกาย การเลนเกม

ตามความชอบของตนเอง และการเลนกีฬาพื้นฐานรวมกับผูอื่น การวิเคราะหผลพัฒนาการของตนเองในการ

ออกกําลังกาย การเลนเกม และการเลนกีฬาตามตัวอยางและแบบปฏิบัติของผูอื่น การปฏิบัติตามกฎ กติกา

การเลนกฬีาพืน้ฐานตามชนดิกฬีาทีเ่ลน ความสมัพนัธระหวางสิง่แวดลอมกบัสขุภาพ สภาวะอารมณ ความรูสกึ

ที่มีผลตอสุขภาพ การวิเคราะหขอมูลบนฉลากอาหารและผลิตภัณฑสุขภาพ เพื่อการเลือกบริโภค การทดสอบ

และปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ความสาํคัญของการใชยาและการใชยา

อยางถูกวิธี วิธีปฐมพยาบาลเมื่อไดรับอันตรายจากการใชยาผิด สารเคมี แมลงสัตวกัดตอย และการบาดเจ็บ

จากการเลนกีฬา ผลเสียของการสูบบุหรี่และการดื่มสุราที่มีตอสุขภาพและการปองกัน

 โดยใชทักษะการคิด ทักษะการแกปญหา ทักษะการสื่อสาร ทักษะความตระหนักรู ทักษะการปรับตัว 

ทกัษะการจัดการกบัอารมณและความเครยีด และทกัษะการใชเทคโนโลยอียางสรางสรรคในการจดัการและดแูล

ตนเองอยางมีสุขภาวะ รวมกับใชทักษะการเปนผูนําและผูตาม ตลอดจนทักษะกระบวนการกลุมในการวางแผน

ดูแลสุขภาพองครวมทั้งทางดานรางกาย จิตใจและอารมณ สังคม และสติปญญา

 เพื่อใหนักเรียนมีลักษณะที่ดีในการพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพของรางกาย มีความเขาใจที่ถูกตอง 

มเีจตคต ิมคีณุธรรม และคานิยมท่ีเหมาะสม รวมทัง้มทัีกษะปฏิบตัดิานสุขภาพเปนกิจนิสยั เพือ่การดาํรงสุขภาพ 

การสรางเสริมสุขภาพ การพัฒนาคุณภาพชีวิตของนักเรียน ครอบครัว และสังคมที่ยั่งยืน

มาตรฐานการเรียนรูและตัวชี้วัด

พ 1.1 ป.4/1,  ป.4/2,  ป.4/3     พ 2.1 ป.4/1,  ป.4/2,  ป.4/3
พ 3.1 ป.4/1,  ป.4/2,  ป.4/3,  ป.4/4   พ 3.2 ป.4/1,  ป.4/2
พ 4.1 ป.4/1,  ป.4/2,  ป.4/3,  ป.4/4   พ 5.1 ป.4/1,  ป.4/2,  ป.4/3
รวมทั้งสิ้น 19 ตัวชี้วัด

คํานําคํานํา
 หนงัสอืเรยีนรายวชิาพืน้ฐาน สขุศกึษาและพลศกึษา 4 ชัน้ประถมศกึษาปที ่4 เรยีบเรยีงตาม

มาตรฐานการเรยีนรูและตวัชีว้ดั กลุมสาระการเรยีนรูสขุศกึษาและพลศกึษา ตามหลกัสตูรแกนกลางการ

ศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551

ฝายวิชาการ บริษัท สํานักพิมพเอมพันธ จํากัด

 หนังสือเลมนี้เปนหนังสือเรียนที่นักเรียนจะไดประโยชนสูงสุด โดยเมื่อเรียนจบในแตละ

สาระการเรียนรูจะมีกิจกรรม ใหนักเรียนไดทบทวนความรูความเขาใจ และไดปฏิบัติสรางสรรค

ผลงานเพื่อใหเกิดทักษะการเรียนรูอยางรอบดาน ท้ังนี้ไดเนนการบูรณาการกับการคนควาความรู

จากสื่อสงเสริมการเรียนรูตาง ๆ เพื่อใหนักเรียนมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดี มีสุขนิสัย และ

รักการออกกำลังกายอันเปนจุดมุงหมายของการเรียนสุขศึกษาและพลศึกษา

 หวังเปนอยางยิ่งวา หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา 4 เลมนี้ จะเปน

ประโยชน  ทั้งนักเรียนและครูที่จะนำไปใชในการจัดการเรียนรูใหบรรลุผลตามมาตรฐานการเรียนรูของ

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษาตอไป

8. เลือกยาใหดี ชีวิตปลอดภัย

1. เติบโตตามวัย ใสใจพัฒนา

2. โครงรางดี รางกายแข็งแรง

3. ครอบครัวดี มีมิตรดี

4. การปฏิบัติตนดี ตามเพศและวัย

5. สิ่งแวดลอมดี มีสุข

6. สบายใจด ีไมมเีครยีด

7. อานฉลากดี ไดของมีคุณภาพ

15. การทดสอบและการปรับปรุง
สมรรถภาพทางกาย

14. กีฬาเพื่อสุขภาพ

13. สนุกกับเกม

12. กิจกรรมเขาจังหวะ

11. ทักษะการเคลื่อนไหว
ในลักษณะผสมผสาน

10. ปฐมพยาบาลดี ชีวิตปลอดภัย

9. ชีวิตดี ถาไมมีสารเสพติด

เนื้อหาในหนังสือแบงออกเปน 15 หนวยการเรียนรู ประกอบดวย



คำถามทายหนวยการเรยีนรูเพ่ือประเมนิความรู  ความเขาใจของนกัเรยีน

การสรุปสาระสำคัญทายหนวยการเรียนรู

แบบ Infographic เพื่อใหนักเรียนเขาใจได

งายและสามารถใชเทคโนโลยี QR CODE
เพือ่ใหเขาถงึและรบัชม Motion Graphic ได

สรุปสาระสําคัญ

กิจกรรมที่ตรงตามสาระการเรียนรู 

เพือ่สงเสรมิใหนกัเรยีนไดเขาใจปฏบัิติ

และสรางสรรคอยางมีกระบวนการ

ในสาระการเรียนรูนั้น ๆ

กิจกรรม

กจิกรรมทายหนวยการเรยีนรูที่

สงเสริมใหนักเรียนไดเขาใจ

ปฏิบัติ และสรางสรรคอยางมี

กระบวนการ เกิดทักษะการ

เรยีนรูอยางครบดาน และกระตุน

ใหนกัเรยีน เหน็คณุคาในรายวชิา

สุขศึกษาและพลศึกษา
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15
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14  สาระการเรียนรู

 แนวคิด

เติบโตตามวัยเติบโตตามวัย
ใสใจพัฒนาใสใจพัฒนา

หนวยการเรียนรูที่

1

 อธิบายการเจริญเติบโตและพัฒนาการของ
รางกายและจิตใจตามวัย (พ 1.1 ป.4/1)

ตัวชี้วัด : สิ่งที่นักเรียนพึงรูและปฏิบัติได

การเจริญเติบโตและพัฒนาการ
ตามวัยในชวงอายุ 9-12 ป

 เด็กอายุ 9-12 ป เปนวัยที่เริ่มเขาสูวัยรุน จะมีการเปลี่ยนแปลงทางดาน

รางกาย จติใจและอารมณ สงัคม และสตปิญญา ดังนัน้เดก็วยันีค้วรไดรบัการ

เรียนรูและเขาใจในการดูแลรางกายและพฤติกรรมตาง ๆ ที่เหมาะสมกับวัย



222

นักเรียนคิดวา รางกาย
ของตนเองมีการ

เปลี่ยนแปลงจากในอดีต
หรือไม อยางไร

กระตุนความคิดกระตุนความคิด สะกิดความรูสะกิดความรู

การเจริญเติบโตและพัฒนาการดานรางกาย

 เด็กในชวงอาย ุ9-12 ป เปนเด็กวยัเรียนทีอ่ยูในตอนปลายมีการเปล่ียนแปลง

ที่เปนการเร่ิมตนเขาสูวัยรุน มีความตองการท่ีแตกตางกันออกไปจากตอนท่ีเปน

เด็ก และมีพัฒนาการในดานตางๆ ทั้ง 4 ดานที่เพิ่มมากขึ้น ดังนี้

 เด็กในชวงอายุ 9-12 ปมีการเปลี่ยนแปลงทางดานการเจริญเติบโต

ที่สําคัญโดยเร่ิมมีฟนแทข้ึนแทนท่ีฟนนํ้านม โดยทางกรมอนามัย กระทรวง

สาธารณสุขไดกําหนดเกณฑนํ้าหนักและสวนสูงของเด็กไทยท่ีควรจะเปนตาม

เกณฑมาตรฐานการเจริญเติบโตของเพศชายและเพศหญิงในชวงอายุ 9-12 ป 

ดังนี้

การเจริญเติบโตและพัฒนาการการเจริญเติบโตและพัฒนาการ
ตามวัยในชวงอายุ 9-12 ปตามวัยในชวงอายุ 9-12 ป

333
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นํ้าหนัก นํ้าหนัก (กก.)(กก.) นํ้าหนัก นํ้าหนัก (กก.)(กก.)สวนสูง (ซม.)สวนสูง (ซม.) สวนสูง (ซม.)สวนสูง (ซม.)

อายุ เพศชาย เพศหญิง

21.5-36.621.5-36.6

23.6-40.823.6-40.8

25.6-45.225.6-45.2

28.1-50.028.1-50.0

21.2-37.421.2-37.4

23.4-42.123.4-42.1

26.1-46.526.1-46.5

29.4-50.229.4-50.2

121.8-138.3121.8-138.3

126.2-143.4126.2-143.4

130.5-149.4130.5-149.4

135.1-156135.1-156.9.9

121.9-139.1121.9-139.1

127.1-146.1127.1-146.1

132.9-152.6132.9-152.6

138.8-156.9138.8-156.9

ปป

99

1010

1111

1212

 จากตารางแสดงนํ้าหนักและสวนสูงขางตนจะเห็นไดวา

เพศหญิงจะมีการเจริญเติบโตทางดานความสูงและนํ้าหนักที่เร็ว

กวาเพศชาย อีกท้ังเม่ือเขาสูวัยรุนยังมีลักษณะรางกายในสวน

อื่นๆ ที่แตกตางกัน ดังตอไปนี้

เพศหญิงเพศหญิง

1  มีไหลกวาง 

มีกลามเนื้อโตขึ้นเปน

มัดใหญ

2  มีหนวดเครา

และขนขึน้ท่ีอวยัวะเพศ

และรักแร

3  มีเสียงแตก

แหบหาว

เพศชายเพศชาย
1  มีเอวคอด สะโพก

ผายออก มีหนาอกใหญข้ึน

2  มีขนขึ้นที่

อวัยวะเพศและรักแร

3  มีเสียงเแหลม

4  มีประจําเดือน
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  กินอาหารที่มี

ประโยชนและเพียงพอ

กับความตองการของ

รางกาย

 นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ

อยางนอยวันละ 8 ชั่วโมง

  ออกกำลังกาย

เปนประจำอยางนอย

สัปดาหละ 3 วัน ประมาณ

วันละ 45-60 นาที

 ดูแลรักษา

ความสะอาด

ของรางกาย

อยางสมํ่าเสมอ

 ใหนกัเรยีนสํารวจการเจริญเตบิโตและพฒันาการดานรางกายของตนเอง

ในอดีตและปจจุบันแลวบันทึกผลการสํารวจ

แบบบันทึกการเจริญเติบโตและพัฒนาการดานรางกาย

ชื่อ-นามสกุล ......................................... อายุ ......... ป เพศ ...................

การเปลี่ยนแปลงดานรางกายในชวง ป.3 และ ป.4 คือ ............................

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

กิจกรรมที่ 1

ชั้น นํ้าหนัก (กก.) สวนสูง (ซม.)

ป.3

ป.4
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พัฒนาการดานจิตใจและอารมณ

 เด็กในชวงอาย ุ9-12 ป เปนวัยท่ีมีการเปล่ียนแปลงทางดานจติใจและอารมณ

มาก ซึ่งแสดงออกมาใหเห็นในดานตางๆ ที่สําคัญ ดังนี้ 

  เริ่มมีความสนใจเรื่องเพศ  

  มีความเปนตัวของตัวเอง ตองการความเปนสวนตัว

  ชอบเลียนแบบลักษณะบุคคลที่เปนคนเกง หรือคนมีชื่อเสียง

  รูสึกไมสบายใจอยางมากถาถูกวิจารณ หรือเปรียบเทียบกับเด็กคนอื่น

  กลัวความผิดหวังและถูกเยาะเยย

  รูจักหาสิ่งที่ตองการดวยวิธีที่ออนโยนขึ้น

  แสดงความพอใจดวยการหัวเราะและสงเสียงดัง

  มักแสดงอารมณไมพอใจ เม่ือถกูส่ังหรือซกัถาม บางคร้ังขาดความย้ังคิด 

  มีสติในการแกไข

ปญหา ใชเหตุผลไมใช

อารมณแกไขปญหา

 ทําจติใจใหราเริงแจมใส 

และสงยิ้มใหกับทุกคน

รอบขาง

 รูจกัควบคมุอารมณของ

ตนเอง อดทน และอดกลั้นตอ

สถานการณที่ไมพอใจ

 เม�อมีปญหาในดานจิตใจหรือ

ไมสบายใจควรปรึกษาครู พอแม หรือ

ผูปกครอง
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กิจกรรมที่เด็กเลือกตามความชอบและความถนัด

 เด็กในชวงอายุ 9-12 ป เปนวัยที่ชอบทํากิจกรรมเปนกลุมกับเพื่อน

เพศเดียวกันที่มีความสนใจหรือความชอบท่ีคลายกัน ตองการเปนที่ยอมรับจาก

กลุมเพือ่น มีการปรบัตวัใหเขากับผูอืน่ และเพิม่ความรูสกึวาตนเองมีความสําคัญ

มากขึ้น เริ่มมีแนวคิดและยึดถือความถูกตอง

พัฒนาการดานสังคม

  รูจักปรับตัวใหเขากับผูอื่นได ยอมรับฟงความคิดเห็นของผูอื่น รูจักปรับตัวใหเขากับผูอื่นได ยอมรับฟงความคิดเห็นของผูอื่น
  รูจักเลือกปฏิบัติตามคานิยมที่ดีเปนประโยชนตอตนเองและผูอื่น และ

 ไมละเมิดสิทธิของผูอื่น ไมละเมิดสิทธิของผูอื่น
  มีนํ้าใจ เอื้อเฟอเผื่อแผ และชวยเหลือซึ่งกันและกัน
  ควบคุมตนเองใหอยูในกฎเกณฑระเบียบของครอบครัว โรงเรียน 

 และสังคม เชน การมีมารยาทที่ดีตอกัน ปฏิบัติตนตามกฎจราจร
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   มีความกาวหนาทางความคิดและหาเหตุผลมาอธิบายสิ่งตางๆ ไดดีขึ้น

   เริ่มคิดในสิ่งที่เปนนามธรรม และมีรายละเอียดไดกวางขึ้น

   สามารถคิดวเิคราะหได เชน เริม่เขาใจธรรมชาติของมนษุย โดยสามารถ

  มองเห็นลักษณะทั้งดีและไมดีที่ปนอยูใน

  ตัวคนเดียวกันได

  สามารถคิดคำนวณโจทยเลขได 

   มีความสนใจภาษาเปนอยางยิ่ง พูดได

  คลอง รูจักใชคำสแลง การเขียน การสะกด 

  และการอานดีขึ้น

พัฒนาการดานสติปญญา

  รูจักหาความรูใหม ๆ เชน การอานหนังสือ การสืบคนขอมูลผานสื่อ

 อินเตอรเน็ตตาง ๆ 
  รูจกัเรียนรูในสิง่ทีต่นเองสนใจ และมคีวามคดิ

 สรางสรรค 
  สามารถฝกทักษะดานตาง ๆ ดวยตนเอง 
  รูจักใชเหตุผลในการแกไขปญหาความเครียด โดยหาสาเหตุของ

 ปญหาและวธิแีกไขปญหาไดดวยตนเอง เชน การออกกำลังกาย ทำงาน

 อดิเรก ดูหนัง ฟงเพลง และการรวมกิจกรรมบำเพ็ญประโยชน

 เดก็ในชวงอาย ุ9-12 ปเปนวยัทีม่คีวามสามารถในการเรยีนรูทีห่ลากหลาย 

มีความสามารถในการจํา การรูจักคิด การใชเหตุผลในการแกไขปญหาตาง ๆ 

รวมทั้งมีทักษะดานภาษาเพิ่มมากขึ้น ดังนี้
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 ใหนักเรียนเขียนเคร่ืองหมาย  ในขอที่เปนการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการในชวงอายุ 9-12 ป และเครื่องหมาย  ในขอที่ไมใชการเจริญ
เติบโตและพัฒนาการในชวงอายุ 9-12 ป ใหถูกตอง

กจิกรรมที ่2

1

3

5

2

4

6

999

เติบโตตามวัยเติบโตตามวัย
ใสใจพัฒนาใสใจพัฒนา

การเจริญเติบโตและ
พัฒนาการดานรางกาย

• ชอบทำกิจกรรมเปนกลุมกับเพือ่น

• ตองการเปนที่ยอมรับจาก

กลุมเพื่อน

พัฒนาการดานจิตใจ
และอารมณ
 • เริ่มสนใจเรื่องเพศ

 • มีความเปนตัวของตัวเอง

 • กลัวความผิดหวัง

• ใชเหตผุลในการแกไขปญหาตาง ๆ

• สามารถคิดวิเคราะหได

• มีทักษะดานภาษาเพิ่มมากขึ้น

พัฒนาการ
ดานสังคม

พัฒนาการ
ดานสติปญญา

• มีการปรับตัว

ใหเขากับผูอื่น

• มีฟนแทขึน้แทนฟนนํา้นม

• เพศหญงิมีการเจรญิเตบิโต

เร็วกวาเพศชาย

• เพศชายและเพศหญิงมี

ลักษณะรางกายที่

แตกตางกันชัดเจน

สรุปสาระสำคัญ ÊÃØ»ÊÒÃÐÊíÒ¤ÑÞ

https://eqrco.de/a/GulORM

การเจริญเติบโตการเจริญเติบโต
และพัฒนาการและพัฒนาการ
ตามวัยในชวงตามวัยในชวง
อายุ 9-12 ปอายุ 9-12 ป
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1  นักเรียนมีวิธีปฏิบัติตนใหเหมาะสมกับการเจริญเติบโตดานรางกายอยางไร

2  การฝกใหยอมรับความเปนจริง เปนการปฏิบัติตนใหเหมาะสมกับ

 พัฒนาการดานใด

3  การอานหนังสือทุกวันเปนการพัฒนาสติปญญาหรือไม เพราะอะไร

คำถามชวนคิด พิชิตคำตอบ

กิจกรรมสงเสริมการเรียนรูกิจกรรมสงเสริมการเรียนรู

1  ใหนักเรียนวาดภาพวิธีการปฏิบัติตน เพื่อใหเปนท่ียอมรับของเพื่อน 

 และเปนที่รักของบุคคลใกลตัว พรอมระบุพฤติกรรมดังกลาว 

2  ใหนักเรียนสังเกตภาพ แลวบอกพฤติกรรมของภาพที่กําหนดใหวา

 เปนพัฒนาการทางดานใด

 

 การทาํงานของระบบตาง ๆ  ในรางกายจะตองทาํงานประสานสมัพนัธกนั 

เพื่อทําใหรางกายเกิดความสมดุล โดยที่ระบบกระดูกจะเปนตัวยึดโครงสราง

ตางๆ ของรางกาย และระบบกลามเนื้อจะเปนสวนที่ใชเคลื่อนไหวในการทํา

กิจกรรมตางๆ

หนวยการเรียนรูที่

2
โครงรางดี โครงรางดี 

รางกายแข็งแรงรางกายแข็งแรง 1  อธิบายความสำคัญของกลามเนื้อ กระดูกและ
 ขอที่มีผลตอสุขภาพ การเจริญเติบโตและ
 พัฒนาการ (พ 1.1 ป.4/2)

2  อธบิายวธิดีแูลกลามเนือ้ กระดกูและขอใหทำงาน
 อยางมีประสิทธิภาพ (พ 1.1 ป.4/3)

ตัวชี้วัด : สิ่งที่นักเรียนพึงรูและปฏิบัติได

 สาระการเรียนรู

 แนวคิด

ระบบโครงราง

ระบบกลามเนื้อ

1

2


