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	 หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๑ เล่มนี้  

จัดทำ�ขึ้นตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ สำ�หรับให้นักเรียน

และครูใช้เป็นส่ือในการจัดการเรียนรู้ เพื่อพัฒนานักเรียนให้มีคุณภาพตามสาระ มาตรฐาน 

การเรียนรู้ ตัวชี้วัดชั้นปี และสาระการเรียนรู้แกนกลางที่หลักสูตรกำ�หนด รวมทั้งพัฒนานักเรียน 

ให้มีสมรรถนะสำ�คัญตามที่ต้องการทั้งด้านการส่ือสาร การคิด การแก้ปัญหา การใช้ทักษะชีวิต  

และการใชเ้ทคโนโลย ีตลอดจนพฒันานกัเรยีนใหม้คีณุลกัษณะอนัพงึประสงค ์ทำ�ประโยชนใ์หส้งัคม 

เพื่อให้สามารถดำ�รงชีวิตอยู่ร่วมกับผู้อื่นในสังคมไทยและสังคมโลกได้อย่างมีความสุข

	 หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา เล่มนี้ยึดแนวคิดการจัดการเรียนรู้

ที่เน้นผู้เรียนเป็นสำ�คัญ ใช้หลักการส่งเสริมให้นักเรียนมีความรู้ความเข้าใจธรรมชาติของทักษะ

กระบวนการทางสุขศึกษาและพลศึกษา และสามารถนำ�ความรู้ไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำ�วัน 

ได้อย่างมีประสิทธิภาพและย่ังยืน โดยพัฒนานักเรียนแบบองค์รวมอยู่บนพ้ืนฐานของการบูรณาการ

ความคิดรวบยอด ที่เน้นให้เรียนรู้ด้วยกระบวนการเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning) และ 

การเรียนรู้ตามศักยภาพสมอง (Brain-Based Learning) ซึ่งเน้นการเรียนรู้ให้ตรงกับรูปแบบ 

การเรียนรู้ (Learning Styles) ตามช่วงวัย เน้นทักษะที่สร้างเสริมความเข้าใจที่คงทน ซึ่งเป็น 

ผลลัพธ์ปลายทางที่ต้องการให้เกิดตามหลักสูตร

	 การจดัทำ�หนังสอืเรยีนรายวชิาพืน้ฐาน สขุศึกษาและพลศึกษา เล่มนี ้คณะผู้จัดทำ�ไดอ้อกแบบ

หน่วยการเรียนรู้ให้ครอบคลุมกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา และออกแบบกิจกรรม 

การเรยีนรู ้กจิกรรมเสนอแนะ โครงงาน การประยุกต์ใชใ้นชวิีตประจำ�วนั คำ�ถามทบทวนเพ่ือพัฒนา

ให้นักเรียนเกิดการเรียนรู้ตามหลักสูตร นอกจากนี้ยังนำ�คำ�สำ�คัญในเนื้อหาของแต่ละหน่วยการ 

เรียนรู้มาจัดทำ�เป็นอภิธานศัพท์ไว้ท้ายเล่ม

	 หวังเป็นอย่างยิ่งว่า หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา เล่มนี้จะช่วย

สนับสนุนให้นักเรียนสามารถพัฒนาทักษะชีวิตและทักษะกระบวนการทางสุขศึกษาและพลศึกษา

ในตนเองได้เป็นอย่างดี

										          คณะผูจัดท�ำ



คำ�ชี้แจง

	 หนงัสอืเรยีนรายวิชาพืน้ฐาน สขุศกึษาและพลศกึษา ชัน้ประถมศกึษาปทีี ่๑ เล่มนีไ้ดอ้อกแบบ

ให้มีองค์ประกอบดังนี้

ตัวชี้ วั ดชั้นป ี เป ็น เป ้ าหมายใน 
การพัฒนานักเรียนแต่ละชั้นปี ซึ่ง
สอดคล้องกับมาตรฐานการเรียนรู ้ 
และตัวชี้วัด โดยตัวชี้วัดระหว่างทาง
พิมพ์ด้วยตัวอักษรสีด�ำและตัวชี้วัด
ปลายทางพิมพ์ด้วยตัวอักษรหนาสีฟ้า

๑

สาระการเรียนรู้ เป็นขอบข่ายเนื้อหา
ในแต่ละหน่วยการเรียนรู้ โดยมีชื่อ
หน่วยการเรียนรู้ หัวข้อหลัก และ
หัวข้อรองของเนื้อหาในหน่วยการ
เรียนรู้นั้น ๆ

๒

ประโยชน์จากการเรียนรู้ น�ำเสนอไว้
เพื่อกระตุ ้นให้นักเรียนน�ำความรู ้ 
ทักษะจากการเรียนไปประยุกต์ใช้ใน
ชีวิตประจ�ำวัน

๓

ลองคิด ลองตอบ 
(ค�ำถามน�ำสู่การเรียนรู้) เป็นค�ำถาม
หรือสถานการณ์เพือ่กระตุน้ให้นกัเรยีน 
เกิดความสงสัยและสนใจที่จะค้นหา
ค�ำตอบ

๔

เนื้อหา เป็นเนื้อหาที่ตรงตามสาระ 
มาตรฐานการเรียนรู ้ ตัวชี้วัดชั้นปี  
และสาระการเรียนรู้แกนกลาง โดย
แบ่งเนื้อหาเป็นช่วง ๆ แล้วแทรก
กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุกที่พอเหมาะ
กับการเรียน รวมท้ังมีการน�ำเสนอ
ด้วยภาพ ตาราง แผนภูมิ และแผนที่
ความคิด เพื่อเป็นสื่อให้นักเรียนสร้าง
ความคดิรวบยอดและเกดิความเข้าใจ
ที่คงทน

๕

ค�ำส�ำคัญ ระบุค�ำส�ำคัญที่แทรกอยู่ใน
เนื้อหาโดยการเน้นสีของค�ำไว้ต่างจาก
ตัวพื้นด้วยตัวอักษรสีเขียว ค�ำส�ำคัญ
นีจ้ะใช้ตัวเน้นเฉพาะค�ำท่ีปรากฏค�ำแรก
ในเนื้อหา ไม่เน้นค�ำที่เป็นหัวข้อ

๖

เรื่องน่ารู้ 
(ความรู้เสริมหรือเกร็ดความรู้) เป็น 
ความรูเ้พ่ือเพ่ิมพูนให้นกัเรยีนมคีวามรู้ 
กว้างขวางขึ้น โดยคัดสรรเฉพาะเรื่อง
ที่นักเรียนควรรู้

๗



แหล่งสืบค้นความรู้ เป็นแหล่งการ
เรยีนรูต่้าง ๆ  ตามความเหมาะสม เช่น 
เว็บไซต์ หนังสือ สถานที่ หรือบุคคล 
เพ่ือให้นักเรียนศึกษาค้นคว้าเพิ่มเติม
ให้สอดคล้องกับเรื่องที่เรียน

๙

บทสรุป ได้จัดท�ำบทสรุปเป็น 
ผังมโนทัศน์ (Concept Map)๑๐

กิจกรรมเสนอแนะ เป็นกจิกรรม 
บูรณาการทักษะที่รวมหลักการ 
และความคิดรวบยอดในเรื่อง 
ต ่าง ๆ ที่นักเรียนได ้เรียนรู ้ 
ไปแล้วมาประยุกต์ในการปฏิบัติ
กิจกรรม

๑๑

โครงงาน เป ็นข ้อเสนอแนะ 
ในการก�ำหนดให้นักเรียนปฏิบัต ิ
โครงงาน โดยเสนอแนะหัวข้อ
โครงงานและแนวทางการปฏิบัติ
โครงงานท่ีสอดคล้องกับมาตรฐาน 
การเรียนรู้และตัวชี้วัดชั้นปีของ
หน่วยการเรียนรู้นั้น เพื่อพัฒนา
ทักษะการคิด การวางแผน และ
การแก้ปัญหาของนักเรียน

๑๒

การประยุกต์�ใช้ในชวิีตประจ�ำวัน 
เป ็นกิจกรรมที่ เสนอแนะให ้
นักเรียนได้น�ำความรู้ ทักษะใน
การประยกุต์ความรูใ้นหน่วยการ
เรียนรู้นั้นไปใช้ในชีวิตประจ�ำวัน

๑๓

ค�ำถามทบทวน เป็นค�ำถามแบบ
อัตนัยที่มุ ่ งถามเพื่ อทบทวน 
ผลการเรียนรู้ของนักเรียน

๑๔

บรรณานกุรม เป็นรายชือ่หนงัสอื 
เอกสาร หรือเว็บไซต์ที่ใช้ค้นคว้า
อ้างอิงประกอบการเขียน

๑๕

อภธิานศพัท์ เป็นการน�ำค�ำส�ำคญั
ท่ีแทรกอยู ่ในเนื้อหามาอธิบาย 
ให้ความหมาย และจัดเรียงตาม
ล�ำดับตัวอักษรเพื่อความสะดวก

ในการค้นคว้า

๑๖

๘ กจิกรรมการเรยีนรูเ้ชงิรกุ เป็นกจิกรรม 
ที่ก�ำหนดไว้เม่ือจบเน้ือหาแต่ละตอน
หรือหัวข้อ เป็นกิจกรรมที่หลากหลาย 
ตามแนวคิดและกิจกรรมการเรียนรู้
เชงิรกุ (Active Learning) ทีส่อดคล้อง
กับเน้ือหา เหมาะสมกับวัย และ
พัฒนาการด้านต่าง ๆ ของนักเรียน 
สะดวกในการปฏิบัติ กระตุ ้นให ้
นักเรียนได้คิด และส่งเสริมให้ศึกษา
ค้นคว้าเพิ่มเติม มีค�ำถามเป็นการ
ตรวจสอบผลการเรียนรู้ของนักเรียน 
ได้ออกแบบกจิกรรมไว้อย่างหลากหลาย 
และมีมากเพียงพอที่จะพัฒนาให ้
นักเรียนเกิดการเรียนรู้ตามเป้าหมาย
ของหลักสูตร 
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	 อธิบายลักษณะและหน้าที่ของอวัยวะภายนอก (พ ๑.๑ ป. ๑/๑) 

	 อธิบายวิธีดูแลรักษาอวัยวะภายนอก (พ ๑.๑ ป. ๑/๒)

๑.

๒.

หน่วยการ

เรียนรู้ที่ ๑
ตัวชี้วัดชั้นปี

สาระการเรียนรู้

• อวัยวะภายนอก
	 –	 ลักษณะและหน้าที่ของอวัยวะภายนอก
	 –	 การดูแลรักษาอวัยวะภายนอก

ประโยชน์จากการเรียนรู้
	 เข้าใจลักษณะ หน้าที่ และวิธีดูแลรักษาอวัยวะภายนอกที่ส�ำคัญแต่ละส่วน และดูแล
รักษาอวัยวะภายนอกให้มีสุขภาพดีได้อย่างเหมาะสม

	 ร่างกายของเรามีส่วนใดบ้างที่เป็นอวัยวะภายนอก

ลองคิด ลองตอบ

เรียนรู้ตัวเรา
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	 ในแต่ละวันเราท�ำกิจวัตรประจ�ำวันหลายอย่างเริ่มตั้งแต ่
ตื่นนอน อาบน�้ำ  แปรงฟัน แต่งตัว กินอาหาร เดินทางไป
โรงเรียน เรียนหนังสือ วิ่งเล่นกับเพื่อน และพูดคุยกับคนอื่น 
จนกระทั่งเข้านอน ซึ่งการท�ำกิจวัตรประจ�ำวันดังกล่าวน้ัน 
ต้องใช้อวัยวะต่าง ๆ เช่น ใช้เท้าเดิน ใช้มือเขียนหนังสือ  
ใช้ฟันบดเคี้ยวอาหาร ดังนั้นเราต้องดูแลรักษาอวัยวะต่าง ๆ 
ของร่างกายให้สามารถท�ำงานได้อย่างเป็นปกติเพื่อการมี
สุขภาพที่ดี

อวยัวะภายนอก

	 ร่างกายของเราประกอบด้วยอวัยวะต่าง ๆ เช่น ตา หู จมูก 
หัวใจ ปอด ล�ำไส้ อวัยวะของเรามีทั้งที่สามารถมองเห็นจาก
ภายนอก เรยีกว่า อวยัวะภายนอก และอวยัวะทีอ่ยู่ภายในร่างกาย
ที่เราไม่สามารถมองเห็นได้ เรียกว่า อวัยวะภายใน
	 อวัยวะภายนอก เป็นอวัยวะที่อยู่ภายนอกร่างกาย สามารถ
มองเห็นและจับต้องได้ เช่น ปาก ฟัน แขน ขา มือ และเท้า
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กิจกรรมตามภาพด้านบน
ได้ใช้อวัยวะส่วนใดของร่างกาย																

และใช้ท�าหน้าที่อะไรบ้าง

•	นักเรียนสังเกตอวัยวะต่าง	ๆ	 ที่อยู่
ภายนอกร่างกายของตนเอง	แล้ววาดภาพ
อวัยวะที่สังเกตได้	 พร้อมกับน�าเสนอ
ภาพวาดของตน เองแลก เปลี่ ยน
ความคิดเห็นกับเพื่อน	ๆ					

กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก 
(Active Learning)

	 อวัยวะภายนอกต่าง	 ๆ	 มี
ลักษณะและหน้าที่แตกต่างกัน	
จากภาพด้านบนเป็นตวัอย่างการ
แสดงหน้าที่ของอวัยวะภายนอก
คือ	ตาใช้มองภาพ	หูใช้ฟังเสียง	
และจมูกใช้ดมกลิ่น

ดูโทรทัศน์ ฟังเพลง ดมดอกไม้
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ลักษณะและหน้าที่ของอวัยวะภายนอก

ตา	มีหน้าที่มองสิ่งต่าง	ๆ	
ดวงตามีหนังตาและขนตา
ช่วยปองกันฝุ่นละอองและ
สิ่งสกปรกเข้าสู่ดวงตา

จมูก	มีหน้าที่หายใจและ
รับกลิ่น	ในรูจมูกมีขนจมูก

ช่วยดักฝุ่นละออง

เท้าและนิ้วเท้า
เท้า	มีหน้าที่เดิน

ส่วนนิ้วเท้า	มีหน้าที่ช่วย
พยุงเท้าให้เดินได้สะดวก

ผิวหนัง	มีหน้าที่ห่อหุ้มร่างกาย	
และปองกันเชื้อโรคไม่ให้
เข้าสู่ร่างกายได้โดยง่าย

	มีหน้าที่มองสิ่งต่าง	ๆ	
ดวงตามีหนังตาและขนตา
ช่วยปองกันฝุ่นละอองและ

	มีหน้าที่หายใจและ
รับกลิ่น	ในรูจมูกมีขนจมูก
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มือและนิ้วมือ
มือ	มีหน้าที่จับสิ่งของ

ส่วนนิ้วมือ	เป็นส่วนประกอบ
ของมือที่ช่วยให้จับหรือ
หยิบสิ่งของได้ง่ายขึ้น

เส้นผม มีหน้าที่ปกคลุมศีรษะ	
ช่วยให้ความอบอุ่น	ปองกันสิ่งสกปรก
และความร้อนไม่ให้ถูกหนังศีรษะ

หู มีหน้าที่รับฟังเสียงต่าง	ๆ

ปาก ฟัน และลิ้น
ปาก	มีหน้าที่กินอาหารและพูดคุย

ฟัน	มีหน้าที่บดเคี้ยวอาหาร	
ส่วนลิ้น	มีหน้าที่รับรสชาติอาหาร

เล็บ	มีหน้าที่แกะสิ่งของ
ที่มีขนาดเล็ก	และปองกันปลายนิ้ว

ไม่ให้ได้รับอันตราย
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กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning)

๑.	นักเรียนสังเกตเสียงและกลิ่นต่าง ๆ รอบตัวในแต่ละวันว่า 
	 ได้ยินเสียงและได้กลิ่นอะไรบ้าง เช่น เสียงนกร้อง กลิ่นของ 
	 อาหาร แล้วบันทึกลงในสมุดบันทึก     
๒.	นักเรียนท�ำกิจกรรมตามภาพที่ก�ำหนดให้ แล้วสังเกตตนเอง 
	 และเพื่อนว่าได้ใช้อวัยวะส่วนใดของร่างกายท�ำกิจกรรมที่ระบ ุ
	 ไว้บ้าง และอวัยวะส่วนนั้นท�ำหน้าที่อะไร แล้วบันทึกลงในสมุด 
	 บันทึก

ปลูกต้นไม้

กินอาหาร

อ่าน เขียนหนังสือ

คุยโทรศัพท์
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ไม่แคะหู

อ่านหนังสือในที่ที่มี
แสงสว่างเพียงพอ

การดูแลรักษาอวัยวะภายนอก

	 การดูแลรักษาอวัยวะภายนอก	ปฏิบัติได้ดังนี้
 ตา   
	 ๑.	เมือ่มฝีุน่ละอองเข้าตา	 ให้ล้างตา
ด้วยน�้าสะอาด	ไม่ขยี้ตา
	 ๒.	ไม่มองแสงสว่างจ้าเป็นเวลานาน
ไม่มองดวงอาทิตย์โดยตรงเพราะอาจ
ท�าให้การท�างานของตาผิดปกติได้
	 ๓.	อ่านหนังสือในที่ที่มีแสงสว่าง
เพียงพอ	 ไม่อ่านหนังสือบนรถหรือเรือ
ที่ก�าลังแล่น
	 ๔.	กินอาหารช่วยบ�ารุงสายตา	เช่น	ฟักทอง	ผักบุ้ง	แคร์รอต
	 ๕.	ไม่ควรดูหน้าจอโทรศัพท์หรือโทรทัศน์เป็นเวลานาน

 หู
	 ๑.	ไม ่แคะหู เพราะอาจท�าให ้หู
อักเสบ
	 ๒.	ร ะมั ด ร ะ วั ง ไ ม ่ ใ ห ้ น�้ า แ ล ะ
สิ่งแปลกปลอมเข้าหู
	 ๓.	ไม่สั่งน�้ามูกแรง	ๆ
	 ๔. ไม่ฟังเสียงที่ดังมาก	ๆ	 และ
ไม่เล่นตะโกนเสียงดังกรอกหู
	 ๕.	ไม่น�าสิง่แปลกปลอมเข้าไปในรหูู
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แปรงฟนและลิ้น
หลังกินอาหารทุกมื้อ  

สวมหน้ากากอนามัย
ปองกันฝุนละออง

หรือเชื้อโรค

นักเรียนศึกษาเรื่อง	การแปรงฟันที่ถูกต้องส�าหรับเด็ก	ได้จากอนามัยนิวส์	
https://youtu.be/-BEVcobLNEw	โดยให้ผู้ปกครองช่วยแนะน�า

 จมูก
 ๑.	เมื่อเป็นหวัดควรสั่งน�้ามูกเบา	ๆ
	 ๒.	ไม่น�าสิ่งต่าง	ๆ	 เข้าจมูก	 เช่น	
เมล็ดผลไม้	 ลูกปัด	 และของแข็งแหย่
รูจมูกเป็นอันขาด
	 ๓.	สวมหน้ากากอนามัยเมื่ออยู่ใน
สถานที่ที่มีฝุ่นละอองมากหรือในสถานที่
ที่มีผู้คนแออัด

 ปาก ฟัน และลิ้น
	 ๑.	แปรงฟันและลิ้นอย่างน้อยวันละ	
๒	ครั้ง	หรือหลังกินอาหารทุกมื้อ			
	 ๒.	พบทันตแพทย์ทุก	 ๖	 เดือน	 เพื่อ
ตรวจสุขภาพฟัน

 วิธีการแปรงฟนอย่างถูกวิธี	มีดังนี้
	 ๑)	วางแปรงสีฟันให้ขนแปรงชี้ไปทางด้านเหงือกและคอฟัน
เฉียงขนแปรงเล็กน้อย
	 ๒)	ขยับขนแปรงสั้น	ๆ	ในแนวหน้า–หลัง
	 ๓)	ปัดขนแปรงลงล่างเมื่อแปรงฟันบน	 และปัดขนแปรงขึ้น
บนเม่ือแปรงฟันล่าง	 ส่วนฟันด้านบดเคี้ยวให้วางบนหน้าตัดฟัน	
แล้วถูไปมาในแนวนอน
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เร��องน่ารู้

	 	 วิธีการจับแปรงสีฟันท่ีถูกวิธี
จะต้องใช ้มือข ้างที่ถนัดจับด้าม
แปรงสีฟัน	 โดยใช้นิ้วหัวแม่มือ
ประคองด้ามแปรง	 ส่วนนิ้วที่เหลือ
ทั้งสี่ให้ก�าด้ามแปรงไว้

กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning)

•	นักเรียนฝกแปรงฟันร่วมกันหลังอาหารมื้อกลางวัน	 โดยดู
ตัวอย่างการแปรงฟันที่ถูกวิธีจากคุณครู	 แล้วผลัดกันตรวจสอบ
ความสะอาดของฟัน	

 ผิวหนัง
	 ท�าความสะอาดผิวหนงัโดยล้างหน้า	
และอาบน�้าด้วยสบู่ท�าความสะอาดผิว		
ทุกวัน	อย่างน้อยวันละ	๒	ครั้ง เพื่อล้าง
คราบเหงื่อไคลและสิ่งสกปรกที่ติดอยู่
ตามผิวหนังในบริเวณต่าง	ๆ 	 ให้หมดไป	
จะส่งผลให้มผีวิพรรณทีส่ะอาดสดใสและ
น่ามอง ล้างหน้าให้สะอาด

หมดจด
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กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning)

•	นกัเรยีนแบ่งกลุ่มตามความเหมาะสม ร่วมกันล้างมอืให้สะอาดก่อน
ไปกนิอาหารมือ้กลางวนั แล้วผลดักนัตรวจสอบความสะอาดของมอื 

แหล่งสืบค้นความรู้

นักเรียนค้นคว้าความรู้เพิ่มเติมเรื่อง อวัยวะภายนอก ได้จาก         
การสอบถามคุณคร ูผู้ปกครอง หรือจากเว็บไซต ์
https://youtu.belesoeik_zvQQ?feature=shared

ล้างมือบ่อย ๆ

หมั่นสระผมให้สะอาด

	 เส้นผม
	 ท�ำความสะอาดเส้นผม โดย 
สระผมด้วยยาสระผมอย่างสม�ำ่เสมอ 
อย่างน้อยสัปดาห์ละ ๒ ครั้ง 

	 มือ เท้า และเล็บ 
	 มือ หมั่นล้างมือบ่อย ๆ และล้างมือ
ทุกครั้งก่อนกินอาหารและหลังจากขับถ่าย
	 เท้า ล้างเท้าให้สะอาดและเช็ดเท้า 
ให้แห้งอยู่เสมอ 
 	 เล็บ ตัดเล็บมือและเล็บเท้าให้สั้น 
อยู่เสมอเพราะเล็บเป็นแหล่งสะสมเชื้อโรค
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บทสรุป

เรียนรู้ตัวเรา

อวัยวะภายนอก

การดูแลรักษาอวัยวะภายนอกลักษณะและหน้าที่ของอวัยวะภายนอก

ตา 	 มองสิ่งต่าง	ๆ

หู 	 ฟังเสียงต่าง	ๆ	

จมูก 	หายใจและรับกลิ่น	

ปาก 	กินอาหารและพูดคุย	

ผิวหนัง 	ห่อหุ้มร่างกายและปองกัน
เชื้อโรค	

เส้นผม 	 เส้นผมมีหน้าที่ปกคลุม
ศีรษะ

มอืและนิว้มอื 	มอืมหีน้าทีจ่บัสิง่ของ	
ส่วนน้ิวมือเป็นส่วนประกอบของมือ
ที่ช่วยให้จับหรือหยิบสิ่งของได้ง่ายขึ้น

เท้าและนิ้วเท้า 	 เท้ามีหน้าที่เดิน	
ส่วนน้ิวเท้ามีหน้าที่ช่วยพยุงเท้าให้เดิน
ได้สะดวก

ฟัน 	 บดเคี้ยวอาหาร	

ลิ้น 	 รับรสชาติอาหาร	

เล็บ 	แกะสิ่งของเล็ก	ๆ	

ตา	 ไม่ขยี้ตา	 ไม่มองแสงสว่างจ้า	 อ่านหนังสือ
ในท่ีท่ีมแีสงสว่างเพียงพอ	กนิอาหารบ�ารงุสายตา

ห	ูไม่แคะห	ูระมดัระวงัไม่ให้น�า้และส่ิงแปลกปลอม
เข้าหู	ไม่ฟังเสียงที่ดังมาก	ๆ	

ผวิหนงั ล้างหน้า	อาบน�า้ด้วยสบูท่�าความสะอาด
ผิวทุกวัน	อย่างน้อยวันละ	๒	ครั้ง	

เส้นผม	 สระผมด้วยยาสระผมอย่างสม�่าเสมอ	
อย่างน้อยสัปดาห์ละ	๒	ครั้ง

จมูก	สั่งน�้ามูกเบา	ๆ	ไม่น�าสิ่งต่าง	ๆ	 เข้าจมูก							
สวมหน้ากากอนามัยเมื่อต้องอยู่ในสถานท่ีท่ีมี			
ฝุ่นละอองมากหรือในสถานที่ที่มีผู้คนแออัด

ปาก ฟัน และลิ้น	 แปรงฟันและลิ้นอย่างน้อย	
วันละ	 ๒	 ครั้ง	 หรือหลังกินอาหารทุกมื้อ	
พบทันตแพทย์ทุก	๖	เดือน	

มือ เท้า และเล็บ หมั่นล้างมือบ่อย	ๆ	 และ
ล้างมือทุกครั้งก ่อนกินอาหารและหลังจาก
ขับถ่าย	 ล้างเท้าให้สะอาดและเช็ดเท้าให้แห้ง
อยูเ่สมอ	และตดัเลบ็มอืและเลบ็เท้าให้สัน้อยูเ่สมอ	

	 เส้นผมมีหน้าที่ปกคลุม

	ห่อหุ้มร่างกายและปองกัน
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กิจกรรมเสนอแนะ

โครงงาน

๑.	นักเรียนจับคู่กับเพื่อน ผลัดกันส�ำรวจความสะอาดของตา หู 
และจมูก แล้วน�ำผลที่ได้ไปปรับปรุงตนเอง

๒.	นกัเรยีนแบ่งกลุม่ตามความเหมาะสม ผลดักนัเล่าเรือ่ง “สขุภาพ
ฟันของฉัน” เกี่ยวกับแปรงฟันวันละกี่ครั้ง มีฟันผุไหม และ 
ฟันสวยไหม

๓.	นักเรียนสอบถามวิธีการตัดเล็บที่ถูกต้องและปลอดภัยจาก 
ผู้ปกครอง แล้วทดลองตัดเล็บด้วยตนเองตามค�ำแนะน�ำ และ
อยู่ในความดูแลของผู้ปกครองอย่างใกล้ชิด

	 ท�ำโครงงานส�ำรวจข้อมลูเร่ือง ความรูเ้รือ่ง วธิกีารรกัษาความ
สะอาดอวัยวะภายนอกของนักเรียนชั้น ป. ๑ หรืออาจเลือกท�ำ
โครงงานอื่นตามความสนใจ โดยให้เกี่ยวข้องกับเนื้อหาที่เรียน 
	 ๑.	ความส�ำคัญ  
	 	 การดูแลรักษาอวัยวะภายนอกของร่างกายมีความส�ำคัญ
ท�ำให้เรามีสุขภาพดี เน่ืองจากการดูแลรักษาอวัยวะภายนอก 
อย่างสม�ำ่เสมอท�ำให้อวยัวะภายนอกท�ำงานได้อย่างมปีระสทิธภิาพ  
ไม่เจบ็ป่วย การส�ำรวจข้อมลูความรูเ้รือ่ง วธิกีารรกัษาความสะอาด
อวัยวะภายนอกของนักเรียน จึงช่วยให้ทราบถึงแนวทางในการ
สร้างเสริมความรู้และการรักษาความสะอาดอวัยวะภายนอก
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	 ๒.	วัตถุประสงค์

	 	 ๑)	เพื่อศึกษาถึงความรู้เรื่อง วิธีการรักษาความสะอาด

อวัยวะภายนอกของนักเรียนชั้น ป. ๑

	 	 ๒)	เพื่อน�ำข้อมูลดังกล่าวมาใช้เป็นแนวทางในการสร้าง-

เสรมิความรู้และแนวทางในการรกัษาความสะอาดอวยัวะภายนอก

ของนักเรียนชั้น ป. ๑ ให้ดียิ่งขึ้นต่อไป

	 ๓.	วัสดุอุปกรณ์

	 	 ๑)	สมุดจดบันทึก

	 	 ๒)	แบบสอบถามความรู้เรื่อง วิธีการรักษาความสะอาด

อวัยวะภายนอก

	 	 ๓)	อุปกรณ์เครื่องเขียน

	 ๔.	ขั้นตอนการท�ำงาน

	 	 ๑)	ประชุมสมาชิกกลุ่ม เพื่อปรึกษาหารือในการด�ำเนิน 

โครงงาน

	 	 ๒)	ปรึกษาคุณครูประจ�ำชั้น/คุณครูที่ปรึกษา

	 	 ๓)	จัดท�ำแบบสอบถามเรื่อง วิธีการรักษาความสะอาด

อวัยวะภายนอก

	 	 ๔)	เก็บรวบรวมและแปลผลข้อมูล แล้วบันทึกข้อมูล

• รายละเอียดของแบบสอบถาม มีดังนี้
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ข้อที่ คำ�ถาม ใช่ ไม่ใช่

๑. เราต้องท�ำความสะอาดอวัยวะภายนอกอย่าง
สม�่ำเสมอ เพื่อการมีสุขภาพอนามัยที่ดี



๒. เมื่อมีฝุ่นเข้าตาควรท�ำความสะอาดตาของเรา
โดยขยี้ตาบ่อย ๆ



๓. การแคะขี้หูคือการรักษาความสะอาดหู 
๔. สวมหน้ากากอนามัยเม่ืออยู่ในสถานที่ที่มี 

ฝุ่นละอองมากหรือในสถานที่ที่มีผู้คนแออัด


๕. เราควรแปรงฟันและล้ินอย่างน้อยวันละ ๒ คร้ัง 
๖. เพื่อการมีผิวหนังที่สะอาดและมีสุขภาพดีต้อง

ล้างหน้าและอาบน้ำ�อย่างน้อยวันละ ๒ ครั้ง


๗. เส้นผมและหนังศีรษะจะสะอาด เราต้อง 
สระผมอย่างน้อยสัปดาห์ละ ๑ ครั้ง



๘. ก่อนกินอาหารและหลังจากขับถ่ายต้องล้างมือ 
ทุกครั้ง



๙. ควรใส่ถุงเท้าทันทีเมื่อล้างเท้าเสร็จแล้ว 
๑๐. เล็บของเราจะสะอาด ถ้าตัดเล็บให้สั้นอยู่เสมอ 

แบบสอบถามเรื่อง วิธีการรักษาความสะอาดอวัยวะภายนอก
	 ๑)	ข้อมูลส่วนตัวของผู้ตอบแบบสอบถาม
	 	 นักเรียนชั้น/ห้อง  อายุ  เพศ
	 ๒)	ข้อค�ำถาม
	 ค�ำชี้แจง เขียนเครื่องหมาย  ในช่องที่ตรงกับความเข้าใจ
ของนักเรียน
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	 ๕.	สรุปผล ผลจากการส�ำรวจสรุปได้ว่านักเรียนส่วนใหญ่
มีความรู้เรื่องวิธีการรักษาความสะอาดอวัยวะภายนอก

รายชื่อสมาชิกกลุ่ม

	 	 	 	 	 	           ลงชื่อ…………………………………
	 	 	 	 	 	            (......................................)
	 	 	 	 	 	 	    ที่ปรึกษาโครงงาน
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	 	 นักเรียนอาบน�้ำตอนเช้าและตอนเย็น แปรงฟันและล้ิน 
อย่างน้อยวันละ ๒ คร้ัง หรือหลังกินอาหารทุกมื้อ และล้างมือ 
และล้างเท้าให้สะอาดเป็นนิสัย แล้วให้ผู้ปกครองช่วยตรวจสอบ 
ความสะอาด

ตอบค�ำถามต่อไปนี้  
๑.	นักเรียนคิดว่าตา ห ูจมูก ส�ำคัญอย่างไร
๒.	ถ้าหากนักเรียนไม่มีผิวหนังห่อหุ้มร่างกายจะเกิดอะไรขึ้น 
๓.	เพราะเหตุใดนักเรียนต้องดูแลรักษาปาก ฟัน และลิ้น และ 
	 นักเรียนมีวิธีการดูแลรักษาอย่างไร 
๔.	ถ้าหากอวยัวะภายนอกผดิปกตจิะมผีลต่อนกัเรยีนอย่างไรบ้าง   
	 จงยกตัวอย่าง
๕.	การดูแลรักษาอวัยวะภายนอกที่นักเรียนปฏิบัติมีอะไรบ้าง  
	 และส่งผลดีต่อสุขภาพของนักเรียนอย่างไร

การประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำ�วัน

คำ�ถามทบทวน


