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ชั้นประถมศึึกษาปีที่ี� 2
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 บรรณาธิการ 

  ดร.จีรนันท แกวมา

 หนังสือเรียนรายวิชาพื ้นฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา 2 ชั ้นประถมศึกษาปที ่ 2 

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� 2 จำนวน 2 หน่วยกิต เวล� 80 ชั�วโมง/ปี

 ศกึษ�ลกัษณะและหน�้ทีข่องอวยัวะภ�ยใน วธิดีแูลรกัษ�อวยัวะภ�ยใน ธรรมช�ตขิองชวีติมนษุย์

บทบ�ทหน้�ที่ของตนเองและสม�ชิกในครอบครัว คว�มสำคัญของเพื่อน พฤติกรรมที่เหม�ะสมกับเพศ

คว�มภ�คภูมิใจในคว�มเป็นเพศหญิงหรือเพศช�ย ลักษณะและวิธีก�รของก�รเคลื่อนไหวร่�งก�ยแบบ

อยู่กับที่ เคลื่อนที่ และใช้อุปกรณ์ประกอบ ก�รเล่นเกมเบ็ดเตล็ดและเข้�ร่วมกิจกรรมท�งก�ยที่วิธีเล่น

อ�ศัยก�รเคลื่อนไหวเบื้องต้นทั้งแบบอยู่กับที่ เคลื่อนที่ และใช้อุปกรณ์ประกอบ ก�รออกกำลังก�ย 

และเล่นเกมได้ด้วยตนเองอย่�งสนุกสน�น กฎ กติก� และข้อตกลงในก�รเล่นเกมเป็นกลุ่ม ลักษณะ 

ของก�รมีสุขภ�พดี อ�ห�รที่มีประโยชน์และไม่มีประโยชน์ ของใช้และของเล่นที่มีผลเสียต่อสุขภ�พ 

อ�ก�รและวิธีป้องกันก�รเจ็บป่วย ก�รบ�ดเจ็บที่อ�จเกิดขึ้น วิธีปฏิบัติตนเมื่อมีอ�ก�รเจ็บป่วยและ 

บ�ดเจ็บ ก�รป้องกันอุบัติเหตุที่อ�จเกิดขึ้นท�งน้ำและท�งบก ชื่อย�ส�มัญประจำบ้�นและใช้ย�ต�ม 

คำแนะนำ โทษของส�รเสพติดและส�รอันตร�ยใกล้ตัว และวิธีก�รป้องกัน สัญลักษณ์และป้�ยเตือน 

ของสิ่งของหรือสถ�นที่ที่เป็นอันตร�ย ส�เหตุ อันตร�ย วิธีป้องกันอัคคีภัย และก�รหนีไฟ

 โดยใช้ทักษะก�รคิด ทักษะก�รแก้ปัญห� ทักษะก�รสื่อส�ร ทักษะคว�มตระหนักรู้ ทักษะก�ร

ปรบัตัว ทกัษะก�รจัดก�รกับอ�รมณ์และคว�มเครียด และทักษะก�รใช้เทคโนโลยีอย่�งสร้�งสรรค์ในก�ร

จดัก�รและดแูลตนเองอย�่งมสีขุภ�วะ รว่มกบัใชท้กัษะก�รเปน็ผูน้ำและผูต้�ม ตลอดจนทกัษะกระบวนก�ร

กลุ่มในก�รว�งแผนดูแลสุขภ�พองค์รวมทั้งท�งด้�นร่�งก�ย จิตใจและอ�รมณ์ สังคม และสติปัญญ�

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

ที่ถูกต้อง มีเจตคติ มีคุณธรรม และค่�นิยมที่เหม�ะสม รวมทั้งมีทักษะปฏิบัติด้�นสุขภ�พเป็นกิจนิสัย 

เพื่อก�รดำรงสุขภ�พ ก�รสร้�งเสริมสุขภ�พ ก�รพัฒน�คุณภ�พชีวิตของนักเรียน ครอบครัว และ 

สังคมที่ยั่งยืน

ม�ตรฐ�นก�รเรียนรู้และตัวชี�วัด

พ 1.1 ป.2/1, ป.2/2, ป.2/3    พ 2.1 ป.2/1, ป.2/2, ป.2/3, ป.2/4
พ 3.1 ป.2/1, ป.2/2     พ 3.2 ป.2/1, ป.2/2
พ 4.1 ป.2/1, ป.2/2, ป.2/3, ป.2/4, ป.2/5  พ 5.1 ป.2/1, ป.2/2, ป.2/3, ป.2/4, ป.2/5

รวมทั�งสิ�น 21 ตัวชี�วัด

คำำ�นำำ�คำำ�นำำ�
 หนงัสอืเรยีนร�ยวชิ�พืน้ฐ�น สขุศึกึษ�และพลศึกึษ� 2 ชัน้ประถมศกึษ�ปีที ่2 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 สขุศึกึษ�และพลศึกึษ� 2 เล่มนี้ จะเป็น

ประโยชนท์ัง้นกัเรยีนและครทูีจ่ะนำไปใชใ้นก�รจดัก�รเรยีนรูใ้หบ้รรลผุลต�มม�ตรฐ�นก�รเรยีนรูข้อง

กลุ่มส�ระก�รเรียนรู้สุขศึกษ�และพลศึกษ�ต่อไป

1.

2.

3.

4.

5.

อวัยวะภายในร่างกายของเรา

ธรรมชาติของชีวิตมนุษย์

ครอบครัวของเรา

ตัวเราและเพ่�อนของเรา

หนูน้อยอนามัยใสุ่ใจสุุขภาพ

การปฏิิบัติตนเม่�อเจ็บป่วย
และบาดเจ็บ

การใช้ยาสุามัญประจำบ้าน

สุารเสุพติดและสุารอันตราย
ใกล้ตัว

อุบัติเหตุและอัคคีภัยใกล้ตัว

การเคล่�อนไหวที่ี�น่ารู้

เนำ้�อห�ในำหนำังสื้อแบ่่งออกเป็็นำ 11 หน่ำวยก�รเรียนำร้� ป็ระกอบ่ด้�วย

6.

7.

8.

9.

10.

11. ออกกำลังกายด้วยเกมสุนุกสุุขสุันต์์ 



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

สืรุป็สื�ระสืำ�คำัญ

กิจกรรมที่ตรงต�มส�ระก�รเรียนรู้ 

เพือ่ส่งเสริมให้นกัเรียนได้เข้�ใจปฏิบตัิ

และสร้�งสรรค์อย่�งมีกระบวนก�ร 

ในส�ระก�รเรียนรู้นั้น ๆ

กิจุกรรม

กจิกรรมท�้ยหนว่ยก�รเรยีนรูท้ี่

ส่งเสริมให้นักเรียนได้เข้�ใจ

ปฏิบัติ และสร้�งสรรค์อย่�งมี

กระบวนก�ร เกิดทักษะก�ร

เรยีนรู้อย่�งครบด้�น และกระตุน้

ให้นกัเรียน เห็นคุณค่�ในร�ยวิช�

สุขศึกษ�และพลศึกษ�

กิจุกรรมสื่งเสืริมก�รเรียนำร้�

หนำ้คำิด้ทบ่ทวนำ ชวนำห�คำำ�ตอบ่

เป็นเนื้อห�ส�ระ/เกร็ดน่�รู้เพิ่มเติมที่เกี่ยวข้องกับก�ร 

สร้�งเสริมสุขภ�พและก�รเปลี่ยนแปลงไปต�มบริบทของ

โลกทีเ่ปลีย่นแปลงเพือ่นำไปประยกุต์ใช้ในชวีติประจำวนั

หนำ้นำ�อยรอบ่ร้�/หนำ้นำ�อยสืุขภ�พด้ี

ก�รนำเสนอข้อมูลที่น่�สนใจผ่�น

เทคโนโลย ีQR CODE เพื่อให้นักเรียน

เข้�ถึงข้อมูลได้อย่�งรวดเร็วและหล�กหล�ย

QR สื่องร้�

เป็นมุมเชิงกิจกรรมที่ส่งเสริมเกี่ยวกับ

ก�รพัฒน�ทักษะก�รคิด ให้นักเรียนได้ 

ลองคิด ลองทำ และกระตุ้นคว�มสนใจ

ของนกัเรยีนเพือ่นำเข้�สูเ่นือ้ห�บทเรียน

จุุด้ป็ระก�ย ขย�ยคำว�มคำิด้

เป็นมุมที่เกี่ยวข้องกับก�รใช้ภ�ษ�ไทย 

ต้องก�รให้นักเรียน ฝึึกอ่�นและฝึึกเขียน

อ่�นำเขียนำ คำล่่องแคำล่่ว

คำศัพท์ภ�ษ�อังกฤษ 

ที่ต้องก�รให้นักเรียน 

ฝึึกอ่�นและฝึึกเขียน

ฟุุต ฟุิต ฟุอ ไฟุ

แนำะนำำ�หนำังสื้อเรียนำ
 หนังสือเรียนร�ยวิช�พื้นฐ�น สุขศึกษ�และพลศึกษ� 2 ชั้นประถมศึกษ�ปีที่ 2 มีเนื้อห�ที่ 
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รักก�รออกกำลังก�ย อันเป็นจุดมุ่งหม�ยของก�รเรียนสุขศึกษ�และพลศึกษ�และส�ม�รถนำไปประยุกต์ 

ใช้ในชีวิตประจำวันโดยมีองค์ประกอบต่�ง ๆ ดังนี้
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ตัำแหนั่ง อยู่ภายใน้กะโหลักศี่รัษะ

ลักษณะ เป็น้ก้อน้น้่่มี	ส่เหลั่องปน้ขาวั	

	 แลัะมี่รัอยหยัก	แบ่งออกเป็น้สมีอง

	 ส่วัน้หน้้า	ส่วัน้กลัาง	แลัะส่วัน้หลััง

หนั�าที่้�สิ่ำคััญ ควับค่มีการัที่ำงาน้ของรั่างกาย

	 	 เชี่น้	 การัเคล่ั�อน้ไหวั	 การัจดูจำ	 การัคิดู 

	 	 การัรัับรัู้ควัามีรัู้สึก	แลัะการัเรั่ยน้รัู้ต่่าง	ๆ

วัิธี้การู้ด้แลรู้ักษา

สมอง1.

 1. 	กนิ้อาหารัที่่�มีป่รัะโยชีน้เ์พ่�อใหส้ารัอาหารัไปเลั่�ยงสมีอง
 2. 	ที่ำกิจกรัรัมีที่่�ฝึึกการัคิดู
เชี่น้	อ่าน้หน้ังส่อ	ฝึึกคิดูเลัขเรั็วั

ฝึึกพูดูค่ย	หรั่อเลั่น้เกมี	เชี่น้

เกมีต่อบปัญหา	หรั่อ

ต่่อจิกซึ่อวั์

3

จุุดประกาย ขยายความคิดจุุดประกาย ขยายความคิด

1 เพื่่�อน ๆ รู้้�จัักอวััยวัะใดเพื่่�อน ๆ รู้้�จัักอวััยวัะใด
บ้�างและอวััยวัะเหล่าน้�บ้�างและอวััยวัะเหล่าน้�
เรู้้ยกวั่าอะไรู้เรู้้ยกวั่าอะไรู้

 อวัยวะภายในัรี่างกาย	 ค่อ	 ส่วัน้ของ 

รั่างกายที่่�อยู่ภายใน้ไมี่สามีารัถูมีองเห็น้จาก

ภายน้อกไดู้	 เชี่น้	 สมีอง	 หัวัใจ	 ต่ับ	 ไต่	 ปอดู 

กรัะเพาะอาหารั	 แลัะลัำไส้	 ซึ่ึ�งอวััยวัะเหลั่าน้่� 

มี่หน้้าที่่�แลัะวัิธิ่การัดููแลัรัักษาที่่�แต่กต่่างกัน้	ดูังน้่�

อวัยวะภายในร่างกาย อวัยวะภายในร่างกาย 1.1.

2 เพื่่�อน ๆ คิิดวั่าอวััยวัะเพื่่�อน ๆ คิิดวั่าอวััยวัะ
เหล่าน้�จัำาเป็็นต้�องด้แลเหล่าน้�จัำาเป็็นต้�องด้แล
รู้ักษาหรู้่อไม่่รู้ักษาหรู้่อไม่่

https://eqrco.de/a/nYmUJX

Video

2



วัิธี้การู้ด้แลรู้ักษา

 1. 	กิน้อาหารัให้ครับ	5	หมีู่	แลัะ 
ลัดูอาหารัที่่�มี่ไขมีัน้มีากเกิน้ไป

 2. 	ออกกำลังักายอย่างสมี�ำเสมีอ
เพ่�อให้หัวัใจแข็งแรัง

 3. 	มีอ่ารัมีณ์ที่่�ร่ัาเรังิ	แจ่มีใสเสมีอ

 4. 	 รัะมีัดูรัะวัังการัเลั่น้รั่น้แรังที่่�กรัะที่บกรัะแที่กที่รัวังอก
 5. 	น้อน้หลัับวััน้ลัะ	 6–8	 ชีั�วัโมีง	 เพ่�อให้รั่างกายพักผ่่อน้
อย่างเพ่ยงพอ

ตัำแหนั่ง อยู่ใน้ที่รัวังอกข้างซึ่้ายรัะหวั่าง

	 ปอดูที่ั�ง	2	ข้าง

ลกัษณะ	 เป็น้ก้อน้เน้่�อรัปูร่ัางคล้ัายดูอกบวััต่มูี

	 มีข่น้าดูเท่ี่ากำมีอ่ของต่น้เอง	แบ่งออก

	 เป็น้	4	ห้อง

หนั�าที่้�สิ่ำคััญ	 สูบฉี่ดูเลั่อดูไปเลั่�ยงส่วัน้ต่่าง	ๆ	ของรั่างกาย

หััวใจ2.

5

 3. 	พักผ่่อน้ให้เพ่ยงพอแลัะ
น้อน้ใน้ที่่�ที่่�มี่อากาศีถู่ายเที่สะดูวัก	

ไมี่น้อน้คลั่มีโปง

 4. 	ออกกำลังักายที่่�เหมีาะสมี
กับวััยอย่างสมี�ำเสมีอ

 5. 	ไมีเ่สพสารัเสพต่ดิู	ไมีส่บู 

บห่รั่�	ไมีดู่่�มีเคร่ั�องดู่�มีที่่�มีแ่อลักอฮอลั์

 6. 	ที่ำกิจกรัรัมีต่่าง	ๆ	อย่าง
รัะมีัดูรัะวัังไมี่ให้ศ่ีรัษะกรัะแที่กกับ

ของแข็ง	เชี่น้	สวัมีหมีวักน้ิรัภัยเมี่�อ 

ถูบ่จกัรัยาน้หรัอ่ซ้ึ่อน้ท้ี่ายจกัรัยาน้ยน้ต์่

หนูน้อยหนูน้อย
สุขภาพดีสุขภาพดี

สมีองแลัะการัเรั่ยน้รัู้ของเรัาต่้องอาศีัย

อาหารัแลัะโภชีน้าการัที่่�ดู่	 ซึ่ึ�งอาหารัที่่�ม่ี 

สว่ัน้ชีว่ัยบำรัง่สมีองที่่�ดู	่เชีน่้	ปลัาที่ะเลัแลัะ

ปลัาน้�ำจดู่	ไข่ไก่	เน้่�อสตั่ว์ัไม่ีต่ดิูมัีน้

น้มีแลัะโยเกร์ิัต่	ข้าวัโอ๊ต่	ผ่ลัไม้ี

ต่รัะกูลัเบอรั่�	ผ่ักหลัากส่

4



วัิธี้การู้ด้แลรู้ักษา

 1. 	อยู่ใน้ที่่�ที่่�มี่อากาศีบรัิส่ที่ธิิ�	ไมี่มี่ฝึ่�น้
ลัะอองหรั่อควััน้พิษ

 2. 	ออกกำลัังกายอย่างสมี�ำเสมีอ	เพ่�อ
ให้ปอดูแข็งแรัง

 3. 	สวัมีหน้้ากากอน้ามีัยเมี่�ออยู่ใน้พ่�น้ที่่�ที่่�มี่ฝึ่�น้ลัะออง
 4. 	 ไม่ีคลัก่คลัก่บัผู่ป้�วัยที่่�เป็น้ไข้หวัดัู	หรัอ่โรัคที่างเดูนิ้หายใจ	
เชี่น้	โรัคโควัิดู–19

 5. 	 ไมี่เลั่น้รั่น้แรังกรัะแที่กที่่�บรัิเวัณที่รัวังอก

 6. 	 ไมีส่ดููดูมีสารัเสพต่ดิูหรัอ่สารัอนั้ต่รัาย	เชีน่้	กาวั	ควันั้บ่หรั่�

ตัำแหนั่ง	 เป็น้อวััยวัะภายใน้ที่่�ใหญ่ที่่�ส่ดูอยู่ใน้ 

	 ชี่องที่้องดู้าน้บน้ค่อน้ไปที่างขวัา

ลักษณะ	 เป็น้รัูปสามีเหลั่�ยมีคลั้ายลัิ�มี	ส่น้�ำต่าลั

	 แดูงเข้มี	แบ่งเป็น้	2	กลั่บ	ไมี่เที่่ากัน้

หนั�าที่้�สิ่ำคััญ	 สรั้างน้�ำดู่ที่่�ชี่วัยใน้การัย่อยอาหารั	

	 	 เก็บสำรัองสารัอาหารั	สะสมีวัิต่ามีิน้	

	 	 แลัะกำจัดูสารัพิษออกจากรั่างกาย

ตัับ4.

7

ตัำแหนั่ง	 ต่ั�งอยู่ใน้ที่รัวังอก	มี่	2	ข้าง

	 ค่อ	ข้างซึ่้ายแลัะข้างขวัา

ลักษณะ	 คลั้ายฟองน้�ำ	แลัะมี่เย่�อห่้มีปอดู

	 บาง	ๆ	ห่้มีไวั้

หนั�าที่้�สิ่ำคััญ	 การัหายใจแลัะฟอกเลั่อดูเส่ย	(ส่ดูำ)

	 	 ให้เป็น้เลั่อดูดู่	(ส่แดูง)	เพ่�อให้หัวัใจ

	 	 สูบฉี่ดูไปเลั่�ยงอวััยวัะต่่าง	ๆ

ปอด3.

อ่านเขียนอ่านเขียน
คล่องแคล่วคล่องแคล่ว

คิำาศััพื่ท์์คิำาศััพื่ท์์ คิำาอ่านคิำาอ่าน
สมีอง

กรัะเพาะอาหารั

ที่วัารัหน้ัก

ที่รัวังอก

สะ-หมีอง

กรัะ-เพาะ-อา-หาน้

ที่ะ-วัาน้-หน้ัก

ซึ่วัง-อก
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วัิธี้การู้ด้แลรู้ักษา

 1. 	ดู่�มีน้�ำสะอาดูให้เพ่ยงพอ
ต่่อควัามีต่้องการัของรั่างกาย

 2. 	 ไมี่ดู่�มีส่รัา	ชีา	กาแฟ
 3. 	 ไมี่กิน้อาหารัที่่�มี่รัสจัดูเกิน้ไป
เชี่น้	เค็มีจัดู	หวัาน้จัดู

 4. 	 ไมี่กลัั�น้ปัสสาวัะเป็น้เวัลัาน้าน้
เพรัาะจะที่ำให้กรัวัยไต่อักเสบ

ตัำแหนั่ง	 อยู่บรัิเวัณชี่องที่้องดู้าน้ซึ่้าย	แลัะส่วัน้ 

	 ปลัายจะงอลังไปดู้าน้ขวัาเชี่�อมีต่่อ

	 กับลัำไส้เลั็ก

ลักษณะ	 เป็น้ถู่งกลั้ามีเน้่�อใหญ่ที่่�ย่ดูขยายไดู้ดู่	

	 แลัะมี่ผ่น้ังเป็น้คลั่�น้

หนั�าที่้�สิ่ำคััญ	 เป็น้ที่่�เก็บอาหารั	แลัะย่อยอาหารัที่่�มี่ขน้าดูใหญ่ 

	 	 ให้เลั็กลังก่อน้ส่งไปยังลัำไส้เลั็ก

กระเพาะอาหัาร6.
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วัิธี้การู้ด้แลรู้ักษา

 1. 	กิน้อาหารัที่่�มี่ปรัะโยชีน้์ต่่อต่ับ	
เชี่น้	กลั้วัย	ลัูกเกดู	ลัูกพรั่น้

 2. 	 ไมี่กิน้อาหารัที่่�มี่เชี่�อรัา
แลัะอาหารัดูิบ	หรั่อส่ก	ๆ	ดูิบ	ๆ

 3. 	ดู่�มีน้�ำสะอาดูหรัอ่น้�ำต้่มีส่ก	วััน้ลัะปรัะมีาณ	8-10	แก้วั

 4. 	 ไมี่ดู่�มีเครั่�องดู่�มีที่่�มี่แอลักอฮอลั์เพรัาะจะที่ำให้เป็น้โรัค
ต่ับแข็ง

 5. 	กิน้ยาเที่่าที่่�จำเป็น้	แลัะไมี่ควัรัซึ่่�อยามีากิน้เอง

ตัำแหนั่ง	 อยู่ภายใน้ชี่องที่้องบรัิเวัณบั�น้เอวั

	 ดู้าน้หลััง	มี่	2	ข้างดู้าน้ซึ่้ายแลัะขวัา

ลักษณะ	 รัูปรั่างคลั้ายเมีลั็ดูถูั�วัแดูง	มี่ส่น้�ำต่าลั

	 แกมีแดูง	แลัะมี่ขน้าดูเที่่ากำมี่อ

หนั�าที่้�สิ่ำคััญ	 กรัองของเส่ยออกจากเลั่อดู	แลั้วั

	 	 ขับออกมีากับน้�ำใน้รัูปของปัสสาวัะ	

	 	 น้อกจากน้่�ยังช่ีวัยปรัับควัามีสมีดู่ลัของปริัมีาณ 

	 	 น้�ำใน้รั่างกายให้เหมีาะสมี

ไตั5.
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7.1 ลำไสิ่�เล็ก

ตัำแหนั่ง	 อยู่ส่วัน้กลัางของชี่องที่้องเชี่�อมีต่่อ

	 รัะหวั่างกรัะเพาะอาหารัแลัะลัำไส้ใหญ่

ลักษณะ	 เป็น้ที่่อยาวัปรัะมีาณ	6–7	เมีต่รั	ขดูไปมีารัวัมีกัน้อยู ่
	 ใน้ชี่องที่้อง

หนั�าที่้�สิ่ำคัญั	 หลัั�งน้�ำย่อยออกมีาย่อยอาหารัใน้ขั�น้ต่อน้ส่ดูท้ี่าย 

	 	 แลั้วัดููดูซึ่ึมีสารัอาหารัเข้าสู่กรัะแสเลั่อดูเพ่�อไป 

	 	 เลั่�ยงส่วัน้ต่่าง	ๆ	ของรั่างกาย

ลำไส�7.
	 มีล่ักัษณะเป็น้ท่ี่อยาวักลัวัง	ขดูไปมีาอยู่ใน้

ช่ีองท้ี่องต่่อจากกรัะเพาะอาหารัซึ่ึ�งมี	่2	ส่วัน้	ดัูงน้่�

7.2 ลำไสิ่�ใหญ่

ตัำแหนั่ง	 อยู่ใน้ชี่องที่้อง	 ดู้าน้บน้ต่่อจากลัำไส้เลั็ก	 ดู้าน้ลั่าง 

	 ต่ิดูกับที่วัารัหน้ัก

ลักษณะ	 เป็น้ที่่อขน้าดูใหญ่กวั่าลัำไส้เลั็ก	 ยาวัปรัะมีาณ	 1.5  
 เมีต่รั	ขดูคลั่มีรัอบน้อกของลัำไส้เลั็ก

หนั�าที่้�สิ่ำคััญ	 ดููดูซึ่ึมีน้�ำแลัะเกลั่อแรั่ออกจากกากอาหารัที่่�มีา 

	 	 จากลัำไส้เลั็ก	 แลั้วัขับถู่ายกากอาหารัออกมีา 

	 	 ที่างที่วัารัหน้ักใน้รัูปของอ่จจารัะ

ลÓไส้�ใหญ่่

ลÓไส้�เล็ก
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วัิธี้การู้ด้แลรู้ักษา

 1. 	กิน้อาหารัให้ต่รังเวัลัา	เค่�ยวัอาหารั
ให้ลัะเอ่ยดู	แลัะไมี่ควัรักิน้อิ�มีมีากเกิน้ไป

 2. 	 ไมี่กิน้อาหารัที่่�มี่รัสจัดู	เชี่น้	เผ่็ดูจัดู
เค็มีจัดู	เปรั่�ยวัจัดู

 3. 	 ไมี่กิน้อาหารัที่่�ปรั่งไมี่สะอาดูเพรัาะ
จะที่ำให้ที่้องเส่ยไดู้

 4. 	 ไมี่เครั่ยดู	ที่ำจิต่ใจให้สบาย

โรีคักรีะเพึาะอาหารีอักเสิ่บั หรืีอท้ี่�เร้ียก

กนััที่ั�วไปวา่ โรีคักรีะเพึาะ	มีอ่าการัที่่�สงัเกต่

ไดู้	เชี่น้	ปวัดูที่้องที่ั�งก่อน้แลัะ

หลัังกิน้อาหารั	ปวัดูแบบ

เป็น้	ๆ	หาย	ๆ	คลั่�น้ไส้หรั่อ

อาเจ่ยน้หลัังกิน้อาหารั	ที่้องอ่ดู

รัู้สึกไมี่สบายชี่องที่้องส่วัน้บน้

เบ่�ออาหารั

หนูน้อยหนูน้อย
รอบรู้รอบรู้
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กิจกรรมที่ี� 1กิจกรรมที่ี� 1

	 ใหน้้กัเรัย่น้สงัเกต่ภาพแลัว้ัโยงเสน้้จบัคูอ่วััยวัะภายใน้
แลัะหน้้าที่่�ให้ถููกต่้อง

4 หัวใจ

2 ตัับั

5 ลำไสิ่�

3 กรีะเพึาะ
อาหารี

6 ไตั

กรัองของเส่ย
ออกจากเลั่อดู

สูบฉี่ดูเลั่อดูไป
เลั่�ยงรั่างกาย

เก็บอาหารัแลัะ
ย่อยอาหารั

สรั้างน้�ำดู่แลัะ
กำจัดูสารัพิษ

แลักเปลั่�ยน้แก๊ส

ตััวอย่าง

ควับค่มีการัที่ำงาน้
ของรั่างกาย

1 สิ่มอง

13

ส้ม่อง

ต้ับ้

หัวัใจั

ไต้

ป็อด

กรู้ะเพื่าะ
อาหารู้

Brain

Liver

Heart

Kidney

Lung

Stomach

ฟุต้ ฟิต้ ฟอ ไฟ

วัิธี้การู้ด้แลรู้ักษา

 1. 	กิน้อาหารัให้ครับ	5	หมีู่	เชี่น้
เน้่�อปลัา	น้มี	ไข่	ผ่ัก	ผ่ลัไมี้ที่่�หลัากหลัาย

เชี่น้	มีะลัะกอส่ก	ผ่ักใบเข่ยวั

 2. 	 ไมี่กิน้อาหารัรัสจัดู	แลัะ
อาหารัแข็งหรั่อเหน้่ยวัเกิน้ไปเพรัาะ

ย่อยยาก

 3. 	ดู่�มีน้�ำสะอาดูให้เพ่ยงพอเพ่�อป้องกัน้อาการัที่้องผู่ก
 4. 	ฝึึกการัขับถู่ายอ่จจารัะให้เป็น้เวัลัาที่่กวััน้
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การู้ม่้อารู้ม่ณ์์รู้่าเรู้ิง ส้ดใส้3.
 1.	 ม่ีอารัมีณ์ร่ัาเรังิ	สน้ก่สน้าน้	ไม่ีเครัย่ดู

 2.	มี่อารัมีณ์รัักแลัะมีองโลักใน้แง่ดู่

 3.	 คลัายเครั่ยดูดู้วัยการัฟังเพลัง	

เลั่น้ดูน้ต่รั่	วัาดูภาพ

 4.	ฝึึกน้ั�งสมีาธิิให้จิต่ใจสงบ

	 ใหน้้กัเรัย่น้ช่ีวัยกัน้บอกวิัธิก่ารัดูแูลัรักัษาอวััยวัะภายใน้
รั่างกาย	แลั้วัสรั่ปเป็น้แผ่น้ภาพควัามีคิดู

กิจกรรมที่ี� 2กิจกรรมที่ี� 2

วัิธี้การู้
ด้แลรู้ักษาอวััยวัะ
ภายในรู้่างกาย

ตััวอย่าง

กิน้อาหารัที่่�มี่
ปรัะโยชีน้์
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 1.	 ออกกำลัังกายที่่�เหมีาะสมีกับวััยอย่างสมี�ำเสมีอ	 แลัะ

ปลัอดูภัย

 2.	 เลั่น้ให้ถููกวัิธิ่	ไมี่เลั่น้ผ่าดูโผ่น้หรั่อเส่�ยงอัน้ต่รัาย

 3.	ที่ำกจิกรัรัมีที่่�ฝึกึการัคิดู	เชีน่้	อ่าน้หน้งัสอ่	หรัอ่ต่อ่จกิซึ่อวั์ 

 4.	พักผ่่อน้ให้เพ่ยงพอ	แลัะขับถู่ายให้เป็น้กิจวััต่รั

การู้ท์ำากิจักรู้รู้ม่ต่้าง ๆ ในชี้วัิต้ป็รู้ะจัำาวััน2.

	 การัดููแลัรัักษาอวััยวัะภายใน้ร่ัางกายที่่�เหมีาะสมี	 แลัะถููกต่้อง 

จะชี่วัยให้เรัามี่ส่ขภาพแข็งแรังแลัะที่ำกิจกรัรัมีต่่าง	 ๆ	 ไดู้ต่ามี 

ควัามีต่้องการั	โดูยมี่แน้วัที่างปฏิิบัต่ิดูังน้่�

การด้แลรักษาอวัยวะภายในร่างกายการด้แลรักษาอวัยวะภายในร่างกาย2.2.

 1. กิน้อาหารัที่่�มี่ปรัะโยชีน้์ครับ	5	หมีู่

หลัากหลัาย	แลัะเหมีาะสมีกับวััย

 2.	 ไมี่กิน้อาหารัรัสจัดู	อาหารัหมีักดูอง

แลัะอาหารัที่่�ปรั่งส่ก	ๆ	ดูิบ	ๆ

 3.	 ดู่�มีน้�ำสะอาดูให้เพ่ยงพอหรั่อปรัะมีาณวััน้ลัะ	6–8 แก้วั

 4.	ดู่�มีน้มี	แลัะไมี่ดู่�มีเครั่�องดู่�มีที่่�มี่แอลักอฮอลั์	ชีา	กาแฟ

การู้กินอาหารู้และเคิรู้่�องด่�ม่1.
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กิจกรรมส่งเสริมการเรียนร้�กิจกรรมส่งเสริมการเรียนร้�

	 ใหน้้กัเรัย่น้เลัอ่กวัาดูภาพแลัะรัะบายสอ่วััยวัะภายใน้ที่่�สน้ใจ

มีากที่่�ส่ดูมีา	1	อวััยวัะ	แลั้วัเข่ยน้ชี่�อ	หน้้าที่่�	แลัะวัิธิ่การัดููแลัรัักษา

แลั้วัน้ำเสน้อหน้้าชีั�น้เรั่ยน้

ตััวอย่าง

ชี้ื�อ ไต่

หนั�าที่้� กรัองของเส่ยออกจาก

เลั่อดู	 แลั้วัขับออกมีากับน้�ำใน้รัูป

ของปัสสาวัะ

ว่ธี้การีด้แลรีักษา

1. 	ดู่�มีน้�ำสะอาดูใหเ้พย่งพอต่่อควัามีต่อ้งการัของรัา่งกาย

2. 	 ไมี่ดู่�มีส่รัา	ชีา	กาแฟ

3. 	 ไมี่กิน้อาหารัที่่�มี่รัสจัดูเกิน้ไป

4. 	 ไมี่กลัั�น้ปัสสาวัะเป็น้เวัลัาน้าน้
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อวััยวัะภายในรู้่างกายอวััยวัะภายในรู้่างกาย

2. การู้ด้แลรู้ักษาอวััยวัะภายในรู้่างกายการู้ด้แลรู้ักษาอวััยวัะภายในรู้่างกาย
	 ต่้องที่ำอย่างถููกต่้องแลัะเหมีาะสมี	 เพ่�อให้อวััยวัะสามีารัถูที่ำงาน้ไดู้ดู่	
แลัะใชี้งาน้ไดู้น้าน้	เชี่น้
 1. กิน้อาหารัที่่�มี่ปรัะโยชีน้์ครับ	5	หมีู่	หลัากหลัาย	แลัะเหมีาะสมีกับวััย
 2.	ออกกำลัังกายที่่�เหมีาะสมีกับวััยอย่างสมี่�าเสมีอ	แลัะปลัอดูภัย
 3. พักผ่่อน้ให้เพ่ยงพอ	แลัะขับถู่ายให้เป็น้กิจวััต่รั
 4. มี่อารัมีณ์รั่าเรัิง	สน้่กสน้าน้	ไมี่เครั่ยดู

สรุปสาระสำคิัญ

เป็น้ส่วัน้ของรั่างกายที่่�ไมี่สามีารัถูมีองเห็น้
จากภายน้อกไดู้	 ซึ่ึ�งอวััยวัะเหล่ัาน้่�ม่ีหน้้าที่่�
แต่กต่่างกัน้	ดูังน้่�	
 1. สิ่มอง	ควับคม่ีการัที่ำงาน้ของร่ัางกาย	
 2. หวัใจ สบูฉีดู่เลัอ่ดูไปเลั่�ยงส่วัน้ต่่าง	ๆ 	
ของรั่างกาย
 3. ปอด ฟอกเลัอ่ดูเสย่ให้เป็น้เลัอ่ดูดู่	
 4. ตับัั	สรัา้งน้�ำดู	่เกบ็สำรัองสารัอาหารั	
แลัะกำจัดูสารัพิษ
 5. ไตั	กรัองของเส่ยออกจากเลั่อดู	แลัะขับของเส่ยใน้รัูปปัสสาวัะ
 6. กรีะเพึาะอาหารี	เก็บอาหารัแลัะย่อยอาหารั
 7. ลำไสิ่�	ลัำไสเ้ลัก็ยอ่ยอาหารัแลัะดูดููซึึ่มีสารัอาหารั	ลัำไส้ใหญดู่ดููซึ่มึีน้�ำ	
แลัะเกลั่อแรั่	แลั้วัขับของเส่ยใน้รัูปอ่จจารัะ

1.

อวัยวะภายใน
ร่างกายของเรา

https://eqrco.de/a/lEhaBl

สรุปสาระสำาคัญ
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ธรรมชาติของธรรมชาติของ
ชีวิตมนุษย์ชีวิตมนุษย์

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

	 อธิิบายธิรรมชาติิของชีวิิติมนุุษย์	(พ	1.1 	ป.	2/3)

 ห

นว่ย
การเรียนรูท้ี่

22

แนวคิิด

	 ชีวิิติของคนุเราโดยธิรรมชาติิแล้้วิติ้องมีการเจริญเติิบโติติามวิัย	 ได้แก่	 วิัยทารก 

วิัยก่อนุเรียนุ	 วัิยเรียนุ	 วัิยรุ่นุ	 วัิยผู้้้ใหญ่	 แล้ะวัิยสู้งอายุ	 โดยในุแติ่ล้ะวัิยย่อมมี 

โอกาสูแก่	 เจ็บ	 แล้ะติาย	 ซึ่่�งถืือวิ่าเป็นุเรื�องธิรรมชาติิ	 แติ่เราสูามารถืใช้ชีวิิติอย่าง 

มีควิามสูุขได้	โดยการด้แล้เอาใจใสู่สูุขภาพร่างกายแล้ะจิติใจอย่างสูม�ำเสูมอ	

วัยตั่าง ๆ ของชี้้ว่ตัมนัุษย์1.
การีเก่ด แก่ เจ็็บั ตัาย 2.

สาระการเรียนร้�

หัน้คิิดที่บที่วน ชวนหัาคิำตัอบหัน้คิิดที่บที่วน ชวนหัาคิำตัอบ

 1. 	 “สั�งการัให้รั่างกายที่ำงาน้	 ฟอกเลั่อดูเส่ยให้เป็น้ 

เลั่อดูดู่”	เป็น้หน้้าที่่�ของอวััยวัะใดูบ้าง

 2. 	 กรัะเพาะอาหารัแลัะลัำไส้มี่หน้้าที่่�เก่�ยวัข้องกัน้ 

หรั่อไมี่	เพรัาะอะไรั

 3. 	 ถู้าไมี่ดููแลัรัักษาอวััยวัะภายใน้รั่างกายจะส่งผ่ลั 

ต่่อเรัาอย่างไรั

 4. 	 น้ักเรั่ยน้ควัรัปฏิิบัต่ิต่น้อย่างไรั	 จึงจะเรั่ยกวั่าเป็น้ 

ผู่้ที่่�ดููแลัรัักษาอวััยวัะภายใน้รั่ายกายไดู้เหมีาะสมี

 5. 	 น้กัเรัย่น้จะน้ำวัธิิก่ารัดููแลัรักัษาอวัยัวัะภายใน้รัา่งกาย

ไปใชี้ใน้ชี่วัิต่ปรัะจำวััน้ของต่น้เองหรั่อไมี่	เพรัาะอะไรั
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