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คําชี�แจง

สุขศึกษาและพลศึกษาเปนวิชาที่ศึกษาดานสุขภาพที่มีเปาหมายเพื่อการดํารงสุขภาพ 

การสรางเสริมสุขภาพ และการพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคล ครอบครัว และชุมชนใหยั�งยืน 

โดยสุขศึกษา มุงเนนใหผูเรียนพัฒนาพฤติกรรมดานความรู เจตคติ คุณธรรม คานิยม และการ

ปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพควบคูไปดวยกัน และพลศึกษา มุงเนนใหผูเรียนใชกิจกรรมการเคลื่อนไหว 

การออกกําลังกาย การเลนเกมและกีฬา เปนเครื่องมือในการพัฒนาโดยรวมทั้งดานรางกาย จิตใจ 

อารมณ สังคม สติปญญา รวมทั้งสมรรถภาพเพื่อสุขภาพและกีฬา

 สาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน 

พุทธศักราช ๒๕๕๑ ศึกษาเกี่ยวกับ สาระที่ ๑ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย สาระที่ ๒ 

ชีวิตและครอบครัว สาระที่ ๓ การเคลื่อนไหว การออกกําลังกาย การเลนเกม กีฬาไทย และกีฬา

สากล สาระที่ ๔ การสรางเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการปองกันโรค และสาระที่ ๕ ความ

ปลอดภัยในชีวิต

 ในการเรียบเรียงหนังสือเรียนรายวิชาพ้ืนฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา 

ช้ันประถมศึกษาปีที่ ๑ เลมน�้ เรียบเรียงขึ้นตรงตามตัวชี้วัดและสาระการเรียนรูแกนกลาง เพื่อ

ใหผูเรยีนไดรบัสาระความรูตามทีห่ลกัสตูรกําหนดไว โดยแบงเน�อ้หาออกเปนหนวยการเรยีนรู แตละ

หนวยการเรียนรูมีการระบุตัวช้ีวัดระหวางทางและตัวชี้วัดปลายทางที่สถานศึกษาสามารถนําไป

ปรบัใชในการจัดกิจกรรมการเรียนรู การวัดและประเมนิผล นอกจากน� ้ยงัมกีจิกรรมการเรยีนรูเชงิรกุ 

(Active Learning) ที่ใหผูเรยีนไดลงมือปฏบัิติ เพือ่นําไปสูการเกดิสมรรถนะสําคญั ทัง้น� ้ไดปรบัปรงุ

เน�้อหาใหถูกตองและสอดคลองตามพระราชบัญญัติความเทาเทียมระหวางเพศ พ.ศ. ๒๕๕๘

พระราชบัญญัติการปองกันและแกไขปญหาการต้ังครรภในวัยรุน พ.ศ. ๒๕๕๙ รวมท้ังปรับปรุง

รูปเลมใหมีความทันสมัย นาอานมากขึ้น โดยจัดทําเปนรายชั้นป ชั้นปละ ๑ เลม

 คณะผูเรียบเรียงหวังเปนอยางยิ�งวา หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐาน 

สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ เลมน�้ จะชวยอํานวยความ

สะดวกในการจดัการเรยีนการสอนรายวชิาสุขศึกษาและพลศึกษา ชวยใหผูเรยีน

ไดรบัสาระความรู เหน็คณุคา และตระหนกัถงึความสําคัญของสุขภาพ และมี

ผลสัมฤทธิ์ทางการศึกษาตามที่หลักสูตรกําหนดไวไดเปนอยางดี

        คณะผูเรยีบเรยีง

คําชี�แจง

ตวัเราตวัเรา

เด็ก ๆ  ในภาพ

ใช้อวัยวะอะไร

ในการทํากิจกรรม

เหล่าน้ี

หนว่ยการเรียนรู้ท่ี

๑. อธบิายลักษณะและหน้าท่ีของอวัยวะภายนอก (มฐ. พ ๑.๑ ป.๑/๑)

๒. อธบิายวิธดีูแลรักษาอวัยวะภายนอก (มฐ. พ ๑.๑ ป.๑/๒)

ตัวชี้วัด

๑๑ รา่งกายของเรา
บทที่๑๑

สาระสำคัญ

อวัยวะแตล่ะอวัยวะมีลกัษณะและหน้าที�

แตกตา่งกันไป ซึ�งชว่ยให้รา่งกายทํางาน

เป�นปกตแิละชว่ยให้เราสามารถดําเนินชวีิต

ประจําวันได้

รูปอวัยวะ

ที่เด็กในภาพถือ

คืออะไร และมหีน้าที่
ทําอะไร

๒๒

๑ อวยัวะภายนอก
คนทุกคนมีอวัยวะที่มองเห็นดวยตาเปลา เรียกวา อวัยวะภายนอก แตละอวัยวะจะมีลักษณะและหนาที่แตกตางกันไป

ตา
   ม ี๒ ขา้ง 

ในลกูตามตีาขาวและ
ตาดาํ มขีนตารอบ
ดวงตา ใชม้องดู

มอื
 ส่วนทีอ่ยูต่อ่จากปลายแขน ม ี๒ ขา้ง แตล่ะขา้ง มน้ิีวมอื ๕ น้ิว 
ใชห้ยบิจบัส่ิงตา่ง ๆ

ผม
 เส้นผมทีข่ึน้

ปกคลมุศีรษะ
ใชป้กป�องศีรษะ

หู
 อยูข่า้งศีรษะ

ม ี๒ ขา้ง มรูี
ใชร้บัฟ�งเสียง

จมกู
รูปรา่งคลา้ยชมพู่

อยูก่ลางใบหน้ามรูี ๒ รู
ใชห้ายใจและดมกลิ�น

ปาก
 เน้ือสีชมพปูระกบกนัมปีากบนและปากลา่ง ในปากมเีหงอืก ลิน้ และฟันใชพ้ดูคุยและรบัประทานอาหาร

คอ
 รูปทรงกระบอก

เชือ่มระหวา่งตวักบัศีรษะ
ใชเ้ป�นที�ตั�งของศีรษะ

แขน
ส่วนทีย่ืน่ออกมาจาก

ลาํตวั อยูต่อ่จากหัวไหล ่ม ี๒ ขา้ง 
ใชช้ว่ยในการเคลื�อนไหว

ผวิหนัง
แผน่ทีห่่อหุ้ม

รา่งกายให้คงรูปและ
รกัษาความอบอุน่

ขา
ส่วนทีอ่ยูต่อ่จากลาํตวั

ดา้นลา่ง ม ี๒ ขา้ง ใชช้ว่ยในการ
เคลื�อนไหวและเคลื�อนที�

เทา้
ส่วนลา่งสดุของรา่งกาย

ม ี๒ ขา้ง แตล่ะขา้งมน้ิีวเทา้ ๕ น้ิว
ใชช้ว่ยในการเคลื�อนที�และทรงตวั

เลบ็
เป็นแผน่แขง็อยูป่ลาย

น้ิวมอืและน้ิวเทา้ ใชป้�องกนั
การบาดเจบ็ของนิ�ว

๓๓

การทํางานที่
สัมพันธกันของ
อวัยวะภายนอก

 ๑.  สองกระจกดูลักษณะชองปาก

ของตนเอง วาดภาพแลวบนัทกึ

สิ�งที่เห็นลงในรูปชองปากที่ครู

แจกให จากนั้นอธิบายลักษณะ

ของอวัยวะที่เห็นในชองปาก 

และสืบคนหนาที่ของอวัยวะใน

 ๑.  ตัวอยาง

ฉันมีฟนทั้งหมด …………………………… ซี่

ฉันมีฟนผุ …………………………… ซี่

สมรรถนะสำคัญสมรรถนะสำคัญสำหรับผูเรียนสำหรับผูเรียน

ความสามารถดาน  การสื่อสาร

 การคิด  การแกปญหา 

 การใชทักษะชีวิต  การใชเทคโนโลยี

✓

✓
✓

ชองปาก

 ๒.  แบงกลุม ปฏิบัติกิจกรรมตามที่ครูสาธิต รวมกันวิเคราะหผลการ

ปฏบิตักิจิกรรม และตอบคําถาม จากนัน้สรปุผลการปฏบิตักิจิกรรมรวมกนั

  กิจกรรม

  ๑) นําไขเปดที่ตมแลวทั้งเปลือก ๒ ฟอง

   มาใสลงในชาม ชามละ ๑ ฟอง 

  ๒)  ใสนํ้าอัดลม นํ้าหวาน ซอสมะเขือเทศ     

หรืออาหารตาง ๆ  ลงในชามและตั้งทิ้งไวตามระยะเวลาที่กําหนด

  ๓)  เมือ่ถงึกําหนดเวลานําแปรงสฟีนใสยาสฟีนแปรงลงบนเปลอืกไข

ทั้ง ๒ ฟอง ใหสะอาด

  คําถามหลังจากทํากิจกรรม

  • ไขทีต่ัง้ทิง้ไว ๑ ชั�วโมง และ ๑ วนั ทําความสะอาดไดงายหรอืไม

  • ถาตั้งไขทิ้งไวนานกวาที่กําหนดจะเปนอยางไร

  •  ถานํายาสีฟนที่มีฟลูออไรดมาทาลงบนเปลือกไขใบใหม ๒ ฟอง

แลวแชลงในชามตามระยะเวลาเดิมจะเปนอยางไร

 ๓.  แสดงวิธีการแปรงฟนที่ถูกวิธีหลังรับประทานอาหารกลางวันที่ 

โรงเรียนเปนประจําทุกวัน แลวใหครูตรวจสอบ

 ๒.  

 ๓.  

๑ ชั�วโมง

ชามใบที�   ๑ ชามใบที�   ๒

๑ วัน

กจิ
กรรม

การเรยีนรูเชงิรกุเชงิรกุ ctive ctive     earningearningAA LL(( ))

๑๔๑๔

สาระสำคัญ

สรุปสรุป

รับน�าหนักของศีรษะ
ตัวอย่างการดูแลตัวอย่างการดูแล
ไม่วางของหนักบนศีรษะ

คอ
พูดและ

รับประทานอาหาร
ตัวอย่างการดูแลตัวอย่างการดูแล
แปรงฟ�นอย่างน้อย
วันละ ๒ คร�ง

ปาก

ฟ�ง
ตัวอย่างการดูแลตัวอย่างการดูแล
ไม่ใช้ของแข็งแคะหู

หู

ดม หายใจ
ตัวอย่างการดูแลตัวอย่างการดูแล
ไม่ส�งน�ามูกแรง ๆ

จมูก

ปกป�องปลายน�ว
ตัวอย่างการดูแลตัวอย่างการดูแล
ตัดเล็บให้ส�นอยู่เสมอ

เล็บ

เคล�อนท�
ตัวอย่างการดูแลตัวอย่างการดูแล
สวมรองเท้าก่อนออกนอกบ้าน

เทา้

จับส�งของ
ตัวอย่างการดูแลตัวอย่างการดูแล
ล้างมือให้สะอาด

มือ

ดู

ตัวอย่างการดูแลตัวอย่างการดูแล
ไม่ใช้สายตาดูหน้าจอมาก

ตา

ปกคลุมร่างกาย
ตัวอย่างการดูแลตัวอย่างการดูแล
อาบน�าวันละ ๒ คร�ง

ผวิหนัง

ปกคลุมศีรษะ
ตัวอย่างการดูแลตัวอย่างการดูแล
สระผมอย่างน้อยสัปดาห์ละ ๓ คร�ง

ผม

นักเรียนลองสังเกตตนเองดูวา ปฏิบัติตามสิ�งตาง ๆ  เหลาน�้ไดหรือไมตรวจสอบตนเอง

 บอกลักษณะของอวัยวะภายนอกไดถูกตอง

 อธิบายหนาที่ของอวัยวะภายนอกไดถูกตอง

 อธิบายวิธีการดูแลรักษาอวัยวะภายนอกไดถูกตอง

 ดูแลรักษาอวัยวะภายนอกในชีวิตประจําวันไดอยางถูกวิธี

รางกายของเรารางกายของเรา

ตัวเรา

ฟนของเราฟนของเรา

ปาก

เหงอืก

ฟ�น

ล�น

วิธีดูแล

  แปรงฟ�น
  รับประทานอาหารท�มีประโยชน์
  ไม่รับประทานลูกอม
  ไม่ใช้ฟ�นผิดวิธี
  ตรวจฟ�นเป�นประจํา

วิธีแปรงฟ�น

  แปรงฟ�นบนป�ดขนแปรงลง
  แปรงฟ�นล่างป�ดขนแปรงข�น
  แปรงฟ�นกรามถูไปมา
  แปรงล�นป�ดขนแปรงเบา ๆ

๑๕๑๕

สรุปสาระสําคัญ
ประจาํหน่วยการเรยีนรู้

QR Code
ขอมูลและความรู
เสริมสําหรับ

ใหผูเรียนไดเรียนรู
ผานสื่อดิจิทัล

เน้ือหา
ครบตามหลักสูตรแกนกลางฯ 
พุทธศักราช ๒๕๕๑ นําเสนอ
เหมาะสมกับการเรียนการสอน
ในแตละระดับชั้น

สาระสําคัญ
แกนความรูที่เปนความเขาใจ
คงทนติดตัวผูเรียน

ตวัชีว้ดั
ตัวชี้วัดระหวางทาง

และตัวชี้วัดปลายทาง

ที่สอดคลองกับเน�้อหา

สรุปเน�้อหาโดยรวมของ
หนวยการเรียนรูเพื่อ
ทบทวนความรูใหแกผูเรียน

กจิกรรมการเรยีนรูเ้ชงิรุก
(Active Learning)
กิจกรรมที่เนนใหผูเรียนได
ลงมือปฏิบัติ เพื่อใหเกิด
การเรียนรูดวยตนเอง และ
บรรลุสมรรถนะสําคัญ



คําชี�แจง

สารบญั

โครงงานสขุศึกษา
กจิกรรมบรูณาการ

เศรษฐกจิพอเพียง
จติอาสา

กจิกรรมการเรยีนรูเ้ชงิรุก (Active Learning)
บรรณานกุรม

๑๐๔

๑๐๖

๑๐๕

๑๐๘

ตวัเรา
บทที� ๑ รา่งกายของเรา  ๒

บทที� ๒ ฟ�นของเรา  ๙

๑หน่วยการเรยีนรูท้ี� ๑๑

ชวีติและครอบครวั
บทที� ๑ ครอบครวัของเรา ๑๗

บทที� ๒ ฉันเป�นใคร ๒๑

บทที� ๓ เข้าใจตนเอง ๒๔

๑๖หน่วยการเรยีนรูท้ี�๒๒ ชวีติและครอบครวั

สรา้งเสรมิสขุภาพ

บทที� ๑ สุขภาพของเรา  ๓๑

บทที� ๒ อาการเจบ็ป�วยที�ควรรู ้  ๔๗

๓๐หน่วยการเรยีนรูท้ี� ๓๓ สรา้งเสรมิสขุภาพ

๕๓หน่วยการเรยีนรูท้ี� ๔๔ ความปลอดภยัในชวีติ

บทที� ๑ อันตรายจากการเล่น ๕๔

บทที� ๒ ชวีิตที�ปลอดภยั ๕๘

๖๗กจิกรรมหรรษา
บทที� ๑ การเคลื�อนไหวรา่งกายขั�นพื�นฐาน ๖๘

บทที� ๒ การเคลื�อนไหวรา่งกายแบบเคลื�อนที� ๗๖

บทที� ๓ การเคลื�อนไหวรา่งกายประกอบอุปกรณ์ ๘๑

บทที� ๔ การเล่นบทบาทสมมุติ ๘๕

บทที� ๕ การเล่นเกมหรรษา ๙๑

บทที� ๖ กิจกรรมการละเล่น ๙๘

หน่วยการเรยีนรูท้ี� ๕๕ กจิกรรมหรรษา

ตวัเราตวัเรา

เด็ก ๆ  ในภาพ

ใช้อวัยวะอะไร

ในการทํากิจกรรม

เหล่าน้ี

หนว่ยการเรียนรู้ท่ี

๑. อธบิายลักษณะและหน้าท่ีของอวัยวะภายนอก (มฐ. พ ๑.๑ ป.๑/๑)
๒. อธบิายวิธดีูแลรักษาอวัยวะภายนอก (มฐ. พ ๑.๑ ป.๑/๒)

ตัวชี้วัด

๑๑



รา่งกายของเรา
บทที่๑๑

สาระสำคญั

อวัยวะแตล่ะอวัยวะมีลกัษณะและหน้าที�

แตกตา่งกันไป ซึ�งชว่ยให้รา่งกายทํางาน

เป�นปกตแิละชว่ยให้เราสามารถดําเนินชวีิต

ประจําวันได้

รูปอวัยวะ

ที่เด็กในภาพถือ

คืออะไร และมีหน้าที่
ทําอะไร

๒๒

๑ อวยัวะภายนอก
คนทุกคนมีอวัยวะท่ีมองเห็นดวยตาเปลา เรียกวา อวัยวะ

ภายนอก แตละอวัยวะจะมีลักษณะและหนาที่แตกตางกันไป

ตา
   ม ี๒ ตา 

ในลกูตามีตาขาวและ
ตาดํา มขีนตารอบ
ดวงตา ใชม้องดู

มอื
 ส่วนทีอ่ยูต่อ่จากปลายแขน 

ม ี๒ ขา้ง แตล่ะขา้ง มีน้ิวมอื ๕ น้ิว 
ใชห้ยบิจบัส่ิงตา่ง ๆ

ผม
 เส้นผมทีข่ึน้

ปกคลมุศีรษะ
ใชป้กป�องศีรษะ

หู
 อยูข่า้งศีรษะ

ม ี๒ หู มรูี
ใชร้บัฟ�งเสียง

จมกู
รูปรา่งคล้ายชมพู่

อยูก่ลางใบหน้า มรูี ๒ รู
ใชห้ายใจและดมกลิ�น

ปาก  เน้ือสีชมพูประกบกนั มปีากบน
และปากลา่ง ในปากมีเหงอืก ลิน้ และฟัน

ใชพ้ดูคุยและรบัประทานอาหาร

คอ
 รูปทรงกระบอก

เชือ่มระหวา่งตัวกบัศีรษะ
ใชเ้ป�นที�ตั�งของศีรษะ

แขน
ส่วนทีย่ืน่ออกมาจาก

ลําตวั อยูต่อ่จากหัวไหล ่ม ี๒ ขา้ง 
ใชช้ว่ยในการเคลื�อนไหว

ผวิหนัง
แผน่ทีห่่อหุ้ม

รา่งกายให้คงรูปและ
รกัษาความอบอุน่

ขา
ส่วนทีอ่ยูต่อ่จากลําตวั

ดา้นล่าง มี ๒ ขา ใชช้ว่ยในการ
เคลื�อนไหวและเคลื�อนที�

เทา้
ส่วนลา่งสดุของรา่งกาย

ม ี๒ ขา้ง แตล่ะขา้งมีน้ิวเทา้ ๕ น้ิว
ใชช้ว่ยในการเคลื�อนที�และทรงตวั

เลบ็
เป็นแผน่แขง็อยูป่ลาย

น้ิวมอืและน้ิวเทา้ ใชป้�องกัน
การบาดเจบ็ของนิ�ว

๓๓

การทํางานที่
สัมพันธกันของ
อวัยวะภายนอก



๒ การดแูลรกัษาอวยัวะภายนอก
การดูแลรักษาอวัยวะภายนอก สามารถทําได ดังน�้

๑) สระผมอยา่งน้อยสัปดาห์ละ ๒ - ๓ ครัง้

๒)  เชด็และเป่าผมให้แห้งหลงัจากสระผมทนัที

๓) ไมค่วรหวผีมแรง  ๆ

๑)  เม่ือฝุ่นเขา้ตาให้ลา้งตาดว้ยน�าสะอาด  

โดยปลอ่ยให้น�าไหลผา่นตา ไมใ่ชม้อืขยีต้า

๒)  อา่นหนังสือในบรเิวณทีม่แีสงสวา่งเพียงพอ

และวางหนังสือห่างจากตาประมาณ ๑ ฟุต

๓)  ดโูทรทศัน์ โทรศัพทเ์คล่ือนที ่หรอืคอมพิวเตอร ์

ครัง้ละไมเ่กนิ ๑ ชัว่โมง และไมค่วรดูขณะน่ัง

อยูบ่นพาหนะทีเ่คลือ่นที่

ผม

ตา

๔)  ไมม่องดวงอาทติยโ์ดยตรง เพราะอาจทาํให้ตาบอดได้

๕)  รบัประทานอาหารทีม่วีติามินเอเพ่ือชว่ยบํารุงสายตา เชน่ ฟักทอง ผกับุง้ 

แครร์อต มะละกอสกุ มะม่วงสกุ

๔๔
การดูแลรักษา
อวัยวะภายนอก

๑) ระวงัไม่ให้ส่ิงใด  ๆ  เขา้ไปในรูจมูก

๒)  ไม่แคะจมูกหรอืส่ังน�ามูกแรง  ๆ

๓)  หลกีเลีย่งการอยูใ่นทีท่ีม่ฝีุน่ควนัมาก  

ถา้หลกีเลีย่งไมไ่ด ้ ให้สวมหน้ากากอนามัย 

หรอืหน้ากาก N95

๑) ลา้งหน้าและอาบน�าอย่างน้อยวนัละ ๒  ครัง้

๒) เชด็หน้าและตวัให้แห้งหลงัอาบน�าทกุครัง้

๓) สวมเส้ือผา้ตวัใหมท่ีส่ะอาด    

และไม่เปียกชืน้

๑) ระวงัไม่ให้น�าหรอืส่ิงใด  ๆ  เขา้ไปในรูหู

๒)  ใชผ้า้สะอาดหรอืสําลชีบุน�า   

เชด็บรเิวณใบหูให้สะอาด

๓)  หลกีเลีย่งสถานทีท่ีม่เีสียงดงัมาก  

เชน่ สถานทีก่อ่สรา้ง

๔)  หากใชหู้ฟัง ไม่ควรปรบัระดบัเสียงให้ดงั 

เกนิไป

หู

สําลี

ผา้สะอาดสําลี

จมกู

เสื�อ กางเกง
ตัวใหม่

ผวิหนัง

๕๕



เลบ็ คือ อวยัวะปกคลมุรา่งกายชนิดหน่ึง  
ทีพ่บบรเิวณปลายน้ิวมอืและน้ิวเทา้ เล็บสามารถงอกได้
เหมือนเส้นผม ถ้าปล่อยให้เลบ็ยาวจะเป็นแหล่งสะสม
เชือ้โรค ถ้าตัดเล็บส้ันเกินไป เมื่อเล็บยาวขึ้นจะทิ่มเน้ือ
เกิดการบาดเจ็บและมีหนองเกิดขึ้น เรยีกว่า เล็บขบ

๑) ไมห่มนุคอแรง  ๆ

๒)  ไมเ่ลน่รุนแรงทีอ่าจเป็นอนัตรายตอ่คอ

๓) ไมว่างของหนักมากบนศีรษะ

๑)  ลา้งมอืให้สะอาดดว้ยสบูท่กุครัง้ ก่อนและ

หลงัรบัประทานอาหาร หลงัขบัถา่ย  

หรอืหลงัจากทาํกจิกรรมตา่ง  ๆ

๒)  ตดัเลบ็มอืให้ส้ันอยูเ่สมอ

๓) ไมก่ดัเลบ็หรอืดูดน้ิวเลน่

๑) ลา้งขาและเทา้ให้สะอาด

๒)  ตดัเลบ็เทา้ให้ส้ันอยูเ่สมอ

๓) สวมรองเทา้เมือ่ตอ้งอยูน่อกบา้นทกุครัง้

คอ

เลบ็มอื และ

ตดัเลบ็
เลบ็เท้า และ

การตดัเลบ็ที�ถูกตอ้ง

เลบ็มอืตดัโค้ง
ตามรูปน้ิว

เลบ็เทา้
ตดัตรง

๖๖

 ๑.  จบัคูกบัเพือ่น รบัใบงานจากคร ูตดัรปูอวยัวะแลวนําไปตดิทีร่ปูรางกาย

ใหตรงกับตําแหนงของอวัยวะน้ัน จากน้ันสืบคนขอมูลลักษณะและ

หนาทีข่องอวยัวะ แลวนําขอมลูมาเขยีนลงในรปูอวยัวะเปนแผนภาพ 

และออกมานําเสนอหนาช้ันเรียน จากนั้นรวมกันสรุปความรูที่ได

จากการทํากิจกรรม

 ๑.  

ตัวอยางกระดาษ ตัวอยางรูปอวัยวะ

สมรรถนะสำคัญสมรรถนะสำคัญสำหรับผูเรียนสำหรับผูเรียน

ความสามารถดาน  การสื่อสาร
 การคิด  การแกปญหา 
 การใชทักษะชีวิต  การใชเทคโนโลยี

✓

✓

กจิ
กรรม

การเรยีนรูเชงิรกุเชงิรกุ ctive ctive     earningearningAA LL(( ))

๗๗



 ๒.  จับคูกับเพื่อนคนใหมหรือคนเดิม จับสลากคําสั�ง จากนั้นปฏิบัติ

ตามคําสั�ง และรวมกันสรุปสิ�งที่ไดเรียนรูหลังจากการปฏิบัติกิจกรรม

 ๒.  

 ๓.  จับคูตามเดิม แลวจับสลากสถานการณ จากนั้นอธิบายและแสดง

วิธีการดูแลอวัยวะใหตรงกับสถานการณที่ได และรวมกันสรุปวิธีการ

ดูแลอวัยวะ

 ๓.  

หยิบของให้ถูกต้อง แต่ต้องป�ดตา

เดินไปหยิบของ แต่ห้ามใชข้า

บอกคําที�เพื�อนพูด แต่ต้องป�ดหู

รบัประทานขนมที�แขวนไว้ แต่ห้ามใชม้ือจับ

ใบ้คําในภาพให้เพื�อนทาย โดยห้ามพูด

๑) วันน�้มีลมพัดแรง ฝุนจึงปลิวเขาตาของมีน มีนควรทําอยางไร

๒) วันน�้ฝนตกหนัก ทําใหนํ้าทวม ปนปนจึงเดินลุยนํ้าเขาบาน 

 ปนปนควรทําอยางไรเมื่อกลับถึงบาน

๓)  ตอมชวยพอปลูกตนไม เมื่อแมเรียกใหมารับประทานขนม  

ตอมควรทําอยางไร

๔)  วันน�้มีฝุนละอองมาก แตตูนตองไปโรงเรียน ตูนควรทําอยางไร

๕) แกววิ�งเลนกับเพื่อนจนเหงื่อออกทั�วตัว แกวควรทําอยางไร

 เมื่อกลับถึงบาน

ตัวอยางสลากคําสั�ง

๘๘

ฟ�นของเรา
บทที่๒๒

ฟันของเพ่ือน

ในภาพเป็นอะไร 

เพราะอะไรจึงเป็น

เช่นน้ี

สาระสำคญั

 ปาก ฟ�น ลิ�น และเหงอืก เป�นอวัยวะสําคัญ

ตอ่การพดูและการรบัประทานอาหาร ถ้าไม่ดแูล

รกัษาจะทําให้ฟ�นผุ มกีลิ�นปาก อาจมอีาการปวดฟ�น 

และยงัส่งผลตอ่การเจรญิเตบิโตของรา่งกายดว้ย ๙๙



๑ อวยัวะในชอ่งปาก
 ปาก เปนอวยัวะภายนอก ภายในปากประกอบดวยอวยัวะตาง ๆ  

เชน เหงือก ฟน ลิ้น รวมเรียกวา อวัยวะในชองปาก

  น�าตาลเป็นอาหารของแบคทีเรยีในชอ่งปาก ถ้าแปรงฟันไม่สะอาด 
แบคทเีรยีจะเจรญิเติบโตได้ดีและเป็นตัวการทําให้เกิดฟันผุ

 ทุกคนมีฟน ๒ ชุด คือ ฟนชุดแรก เรียกวา ฟนนํ้านม และ

ฟนชุดที่สอง เรียกวา ฟนแท ถาฟนแทหลุดไป ก็จะไมมีฟนชุดใหม

ขึ้นมาแทนที่อีก

ปาก
 ใชพ้ดูคุย

และรบัประทาน
อาหาร

ฟ�น
ใชก้ดั บด เค้ียว

อาหาร และชว่ยในการ
ออกเสียง

เหงอืก  เป็นทีย่ดึเกาะ
ของฟัน

ลิ�น ใชร้บัรสชาตอิาหาร
   และชว่ยในการออกเสียง

  

น�าตาล

๑๐๑๐

๒ การดแูลรกัษาอวยัวะในชอ่งปาก

๑    แปรงฟ�นให้สะอาดอยา่งทัว่ถงึ
และถูกวิธ ีทกุซี ่ทกุด้าน
อยา่งน้อยวันละ ๒ ครั�ง หรอื
ทกุครัง้หลังรบัประทานอาหาร

๕   ไม่ใชฟ้�นผิดวิธ ีเชน่ เปิด
ฝาขวด ฉีกถุงขนม

๔    รบัประทานอาหารที�มีประโยชน์
ต่อเหงอืกและฟัน เชน่ นม ฝรัง่ 
ชมพู่ มันแกว แครร์อต

๖    ไปพบทันตแพทย ์(หมอฟัน) 
เพ่ือตรวจสุขภาพในชอ่งปาก 
อย่างน้อยป�ละ ๒ ครั�ง

๓    แปรงฟ�นให้สะอาดทกุครัง้ 
หลังจากรบัประทาน
ขนมหวาน

นม

เราควรดูแลรกัษาอวัยวะในชอ่งปาก ดังน้ี

๒    เลอืกใชย้าสีฟ�นที่มีส่วนผสม
ของฟลอูอไรด ์เพ่ือสรา้งความ
แขง็แรงและป้องกันฟันผุ

เช้า

เย็น

ฟลอูอไรด์

๑๑๑๑



บีบยาสีฟันลงบน
แปรงสีฟันขนาดเทา่

เมลด็ถั�วเขียว ฟล
อูอไ

รด์
มีส่
วนผ

สม

มีส่
วนผ

สม

๓ วธิแีปรงฟ�นให้สะอาด
 วิธีแปรงฟนใหสะอาด ควรปฏิบัติ ดังน�้

๑   วางแปรงหงายขึ้น วางขนแปรง
ที่รอยต่อระหว่างเหงอืกกับฟัน

๒   เอียงแปรงเล็กน้อย ขยับแปรง
ไปมา ส้ัน  ๆ  เบา  ๆ  จากน้ันปัด
ขนแปรงลงด้านล่างผา่นตลอด
ทัง้ตัวฟัน ทําเชน่น้ี ๔-๕ ครัง้

๓   ขยับแปรงไปยังฟันซีต่่อไปเพ่ือเริม่
แปรงฟันต่อไปจนครบทกุซี่

ฟันบนฟันบนวธิแีปรงวธิแีปรง

๑๒๑๒

๑   วางขนแปรงคว�าลง วางขนแปรง
ที่รอยต่อระหว่างเหงอืกกับฟัน

๒   เอียงแปรงเล็กน้อย ขยับแปรง
ไปมา ส้ัน  ๆ  เบา  ๆ  จากน้ันปัด
ขนแปรงขึ้นด้านบนผา่นตลอด
ทัง้ตัวฟัน ทําเชน่น้ี ๔-๕ ครัง้

๓   ขยับแปรงไปยังฟันซีต่่อไปเพ่ือเริม่
แปรงฟันต่อไปจนครบทกุซี่

๑   วางขนแปรงด้านบนของตัวฟัน

๒   ถูแปรงไปมา ๔-๕ ครัง้ จนครบ
ฟันด้านบดเค้ียวทกุซี่

วางแปรงที่บรเิวณกลางลิ้น จากน้ัน
ปัดขนแปรงออกเบา  ๆ  ลากมาตาม
ความยาวของลิ้นจนคราบขาว
บนลิ้นหมด

 การดูแลอวัยวะในชอ่งปากอย่างถูกวิธแีละสม�าเสมอ จะทําให้เรา
มีสุขภาพปากและฟันที่แข็งแรง และมีบุคลิกภาพที่ดี

ฟันลา่งฟันลา่งวธิแีปรงวธิแีปรง

ฟันดา้นบดเค้ียวฟันดา้นบดเค้ียววธิแีปรงวธิแีปรง

วธิแีปรงวธิแีปรง ลิ้นลิ้น

๑๓๑๓



 ๑.  สองกระจกดูลักษณะชองปาก

ของตนเอง วาดภาพแลวบนัทกึ

สิ�งที่เห็นลงในรูปชองปากที่ครู

แจกให จากนั้นอธิบายลักษณะ

ของอวัยวะที่เห็นในชองปาก 

และสืบคนหนาที่ของอวัยวะใน

 ๑.  ตัวอยาง

ฉันมีฟนทั้งหมด …………………………… ซี่

ฉันมีฟนผุ …………………………… ซี่

สมรรถนะสำคัญสมรรถนะสำคัญสำหรับผูเรียนสำหรับผูเรียน

ความสามารถดาน  การสื่อสาร
 การคิด  การแกปญหา 
 การใชทักษะชีวิต  การใชเทคโนโลยี

✓
✓
✓

ชองปาก

 ๒.  แบงกลุม ปฏิบัติกิจกรรมตามที่ครูสาธิต รวมกันวิเคราะหผลการ

ปฏบัิติกิจกรรม และตอบคําถาม จากน้ันสรปุผลการปฏบิตักิจิกรรมรวมกนั

  กิจกรรม

  ๑) นําไขเปดที่ตมแลวทั้งเปลือก ๒ ฟอง

   มาใสลงในชาม ชามละ ๑ ฟอง 

  ๒)  ใสนํ้าอัดลม นํ้าหวาน ซอสมะเขือเทศ     

หรืออาหารตาง ๆ  ลงในชามและตั้งทิ้งไวตามระยะเวลาที่กําหนด

  ๓)  เมือ่ถงึกําหนดเวลานําแปรงสีฟนใสยาสีฟนแปรงลงบนเปลือกไข

ทั้ง ๒ ฟอง ใหสะอาด

  คําถามหลังจากทํากิจกรรม

  • ไขทีต่ัง้ท้ิงไว ๑ ชั�วโมง และ ๑ วนั ทําความสะอาดไดงายหรอืไม

  • ถาตั้งไขทิ้งไวนานกวาที่กําหนดจะเปนอยางไร

  •  ถานํายาสีฟนที่มีฟลูออไรดมาทาลงบนเปลือกไขใบใหม ๒ ฟอง

แลวแชลงในชามตามระยะเวลาเดิมจะเปนอยางไร

 ๓.  แสดงวิธีการแปรงฟนที่ถูกวิธีหลังรับประทานอาหารกลางวันที่ 

โรงเรียนเปนประจําทุกวัน แลวใหครูตรวจสอบ

 ๒.  

 ๓.  

๑ ชั�วโมง

ชามใบที�   ๑ ชามใบที�   ๒

๑ วัน

กจิ
กรรม

การเรยีนรูเชงิรกุเชงิรกุ ctive ctive     earningearningAA LL(( ))

๑๔๑๔

สาระสำคัญ

สรุปสรุป

รับน�าหนักของศีรษะ
ตัวอย่างการดูแลตัวอย่างการดูแล
ไม่วางของหนักบนศีรษะ

คอ
พูดและ

รับประทานอาหาร
ตัวอย่างการดูแลตัวอย่างการดูแล
แปรงฟ�นอย่างน้อย
วันละ ๒ คร�ง

ปาก

ฟ�ง
ตัวอย่างการดูแลตัวอย่างการดูแล
ไม่ใช้ของแข็งแคะหู

หู

ดม หายใจ
ตัวอย่างการดูแลตัวอย่างการดูแล
ไม่ส�งน�ามูกแรง ๆ

จมูก

ปกป�องปลายน�ว
ตัวอย่างการดูแลตัวอย่างการดูแล
ตัดเล็บให้ส�นอยู่เสมอ

เล็บ

เคล�อนท�
ตัวอย่างการดูแลตัวอย่างการดูแล
สวมรองเท้าก่อนออกนอกบ้าน

เทา้

จับส�งของ
ตัวอย่างการดูแลตัวอย่างการดูแล
ล้างมือให้สะอาด

มือ

ดู

ตัวอย่างการดูแลตัวอย่างการดูแล
ไม่ใช้สายตาดูหน้าจอมาก

ตา

ปกคลุมร่างกาย
ตัวอย่างการดูแลตัวอย่างการดูแล
อาบน�าวันละ ๒ คร�ง

ผวิหนัง

ปกคลุมศีรษะ
ตัวอย่างการดูแลตัวอย่างการดูแล
สระผมอย่างน้อยสัปดาห์ละ ๓ คร�ง

ผม

นักเรียนลองสังเกตตนเองดูวา ปฏิบัติตามสิ�งตาง ๆ  เหลาน�้ไดหรือไมตรวจสอบตนเอง

 บอกลักษณะของอวัยวะภายนอกไดถูกตอง

 อธิบายหนาที่ของอวัยวะภายนอกไดถูกตอง

 อธิบายวิธีการดูแลรักษาอวัยวะภายนอกไดถูกตอง

 ดูแลรักษาอวัยวะภายนอกในชีวิตประจําวันไดอยางถูกวิธี

รางกายของเรารางกายของเรา

ตัวเรา

ฟนของเราฟนของเรา

ปาก

เหงอืก

ฟ�น

ล�น

วิธีดูแล

  แปรงฟ�น
  รับประทานอาหารท�มีประโยชน์
  ไม่รับประทานลูกอม
  ไม่ใช้ฟ�นผิดวิธี
  ตรวจฟ�นเป�นประจํา

วิธีแปรงฟ�น

  แปรงฟ�นบนป�ดขนแปรงลง
  แปรงฟ�นล่างป�ดขนแปรงข�น
  แปรงฟ�นกรามถูไปมา
  แปรงล�นป�ดขนแปรงเบา ๆ

๑๕๑๕


